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نهذ الكتانيه تر #وابوويد 
الكتب التّى تبحث فى الشئون المنزلية 
ويشتمل: على حوالى ٠7٠٠‏ صنفا عاليا 
موضحا أغليها بالصور الملونة » كما أن جميع ' 
فقاو الأضتاف نفك كرت وفيت 
اما 5 :فت يشر طريقة تنفيذها 


وتنفيذه 000 النواحى الضحية 
واللاقتصادية واللالية. 
ا ٠.‏ 0 3 9-2 


ويشمل هذا الكتاب على سبعة أبواب 
تتضمن ' التغذية السليمة وكيفية التخطيط 
للوجبات امحتلفة واعداد الموائد وقواتم 
الحفلات كا اشتمل على طرق الطهى 
اختلفة وعمل الصلصات المتنوعة والحساء 
وأصناف مختارة من اللحوم والطيور 
:+ والأسمالة” واللاضر والبقول والبيض 
والمشهيات والسلطات والحللات. ظ 


3-02 
7 


ان عنايق باخراج هذا الكتاب الصور الملونة هو رغبتى فى معاونة القارىء عِلى أخثيار” 
الصنف وتنفيذه وطريقة تقديمه» كما تدرجت ف تبويبه بالآصناف السهلة الى الأصناف الصعبة نوعا. 
2 ان هذا الكتاب يعتبر ثمرة تحربة أكثر.من ثلاثين عاما وانى أقدمه لك ياسيدق: لتحتفظى به 
لك ولأبنائك ليكون مرجعا رائد لك فى مطبخك ولأسرتك. 
فأرجوا تجربة الأصناف التى يحتويها هذا الكتاب حتى يمكن أن'يقدم للاسرة أشهى الأطباق 
واسبهلها تتفيكا, وافى على أثم الاستعداد لتوضيح أى نقط قد يصعب عل القارىء فههخها عن طريق 
مراسلتى لتوضيحها كتابة 
المؤلفة : عديله عزيز حسن 


أ ١‏ 0 7 
1 سلس ترا مرا ارحب 
1 م ل 00 إلى لوو 
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تقد ضق أن جكريتى مقدمة كلق الأول فى سلسلة كتين كليل الأمره :وه و كتاب د دليل الأسرة فى الطبيخ 
الحديث مع امي أطباق الحلوى والفطائر » ع أن الحدف من اصدار هذه السلسة من الكتب هو عمل مرجع علمى 
جديث لكافة أفرع الاقتصاد المنزلى لتستزيد”به الأسرة فى بينّها والطالبة فى معهدها بما قت بتقديمه للاسرة من موضوعات 
تمس احياة الأسرية فى الاذاعة والتليفزيون لفترة تزيد عن العشرين عاما » علاوة على ارمح التدريس باو 2 
.» حال الاقتصاذ المنزلى بوزارة التربية والتعليم لأكثر من ثلاثين عاما »:.وتجوالى فى كافة الدول الأوربية للوقوف على أحدث 
بالطو نايك فى تون الاققصياة: المفيل كل 0 
+ للك قالى أضدر كتايى الثاق فى هذه السلسة وه وكتاب ١‏ دليل د فى المطبخ الحديث يناع أضون الاطباق 
الحاذقة » ليكون المرجع الحديث لكل أسرة فى شئون مطبخها والطالبة فى جميع مراحل تعليمها 
إن هذا لكات تون .عن عدرل التغذيه وتيت الوجبات وطرق الطهى المحتلفه وا كبر عدد ممكن هق 
الأصباف ال تقدم, ق قائمة الطعام 00 وخضر ولحوم وطيور واسماك ونشويات ومشهيات وسلطات 


ولقد روعئى قف اعداده البساطة والسهولة والشرح الو الى مسفينة بأ كبر عدد مك من ا ور الملوثة تلوينا فاخرا » 

لاس ل ات ل ا ل ل 
صورة وى البساطة ولقد استعنت 5 اعداده يكافة المراجع العربية المتبسرة وكثيرا 3 من المراجع 
للمطبخ الفرنسى والانجليزى . 


لاحي 


الأجنبية وخاصة بالنسبة 


وسوف تتتابع باذن الله اصدار مثل هذه الكتب فى الموضوعات الأخرى اغتتلفة فى هذه السلسلة من كتب « دليل 
الأسية )وال فين القياة لامر يذ لتكون المرجع العلمى الحديث للاقتضاد المنزلى فى مصر وسائر الدول العربية الشقيقة 


فلل العوي القاضم ‏ السيف ,الوه عجد جد الدين 5 الذى ساهم معى مساهمة كاملة فى اعداد هذا الكتاب 
برو لأا سرف الكلل لافانه. المظلق بدور المرأة الفعال فى المجتمع » ولايمانه بافتقار المكتبه المصرية بمثل هذه 
اكد السو ال لاي الا 


وإل هؤلا الذين سبقوق: فى تتاول: هذه الموضوهات": 
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القص ل الاؤئل. 


ألنه 1 8 هو 


منهوم التئذيه 


ان الغذاء فى أبسط معانيه هى كل ما يدخل الجسم من ماكل ومشرب أو ما يدخل اليه تحت الجلد ' 
من المواد الغذائية عن طريق الحقن مثل الملح والجلو كوزءكما يقصد بكلمة طعام هى كل ما يؤكل ويمضغ ٠‏ 


اما علم التغنية فهو العلم الدى يزشدنا “الى تتاول الفذاء. الضرورى الشاهل لكل الضرؤرنات 
القك او و الذئ يحب أن مكون عمتريا علي قل الهذا حير التى تحفظ الصحة وتنتج الطاقة اللازمة للجسم 
وينشط الأعضاء المختلفة لتقوم بوظائفها والتى تساعد الجسم على النمى ؛ كما يدانا على القيمة الغذائية 
لكل نوع من أنواع الغذاء المختلفة ليمكن اختيار الأطعمة التى تناسب كافة الأفراد منذ طفولتهم حتى 
شيخوختهم بما فيهم المرضى والحوامل والمرضبيع بما يتناسب مع المجهود والبيئة ٠‏ 


والعقيقة ان التقدم المحسوس فى علم التغذية قد بدا فى الربع الثانى من القرن العشرين 


أولهما 5 ازدياد الوعى الغذائى ٌ 


وثانيهما : تحول المعلومات النظرية فى هذا المحيط الى حقائق ملموسة عن طريق تجارب التغذية 
التى آجراها العلماء . فقد كانت نتائج التجارب واضحة ظاهمرة حين تبين للمطلمون على نتائجها 
العملية ان تعزيز طعام الفرد بمادة معينة كالفيتامينات مثلا » أى تهذيب وجبة طعامه بخلط عدة مواد 
غذائية مع بعضها , قد اطال فترة الشباب وفترة الانتاج وآخر ظهور الكهوله . وبذلك اندثرت الفكرة 
القديمة التى رددها الانسان فى العصور المختلفة . وهى ان طول حياة الفرد وعدم اصابته بالامراض 
تحدد وراثيا فقط » وأصبح العلماء يحددون الآن بان الوراثة والتغذية هما العنصران الأساسيان فى 
تحديد حياة الانسان من جميع نواحيها ٠‏ 


وعلى هذا فان التغذية أمر هام يمس حياة الفرد . وبالتالى كان من اللازم معرفة الدور الذى تقوم به 
كل من المواد الغذائية اليومية للفرد فى الظروف والأحوال المختلفة تبعا للعمر والجنس ونوع العمل , ان 
ان أنسجة الجسم تتكون مما ياكل الانسان .بل أن الشخص يبدا تأثره بالتغذية منذ بدء تكوينه أى وهو 
جنين فى بطن أمه » ويستمر تأثره بها بعد ذلك فى أثناء نموه . وحتى بعد اكتمال ذ نمى الجسم نجد ان التغذية 
تلعب دورا هاما فى احتفاظ الفرد بسلامة جسمه وقدرته على العمل والانتاج ٠‏ 1 


القداءوالدورالذتىبيؤدبه 

يكل تعريت: لكام وافهه اع يهنا 8 مساكلة اأى لختالية مكو التس ملي المنطنا شد لينف الو أن 
يستعملها فى ناحية أى أكثر مما يأتى : 

ب توليد الطاقة والحرارة 3 

نمى أي يناء أنسجة الجسم وتعويض ما فقد منها ٠‏ 

حفظ الجسم ووقايته من الأمراض 3 


وعلى آساس هذا التعريف يمكن تقسيم الأغذية الى ثلاث أقسام تبعا لوظيفتها الأساسية وان كان 
البعض يقسمها الى أريعة أى خمسة بل الى سبعة أقسام الا أن تقسيمها الى ثلاثة أقسام هى الأكثر 
شيوعا 5 


أدعير: أغذيه الطاقّة والحرارة 


وهى الأغذية الغنية بالمواد الكربوهيدراتية ( المواد النشوية والسكرية ) , والمواد الدهنية ( جميع 
الزيوت والشحوم النباتية والحيوانية ) مثل المسلى والزبد والقشدة ٠‏ ش 


عند أغذيةاليناو ١‏ 
وهى الأغذية الغنية بالمواد البروتينية والأملاح المعدنية مثل اللحوم والبيض واللبن والجبن ٠‏ 
والسمك والبقول كالعدس واللوبيا والفول ٠‏ 


تاتا: أغذبية الوقاية 


ودس «الأفدن الفية بالميها ماك مكل الطتاكووا لوانه و المدرى و كرس و لسع رسن ليق 


وأود أن أوضح أن أى طعام لا يتوقف على مدى احتوائه على عدة مواد غذائية فحسب 3 بل يتوقف . 
ايكنا بعلي الكمية 'الدىه سيديلك: من هذا النتماع عادة برها لتقو من حلا موق على كني عالنة فزن 
مذ بودي جد ذا الجان 2 ولهذالتكقية ‏ فيناميق ع ) الى يمصل هلها الدود سد المدودي ضع ترمد اد 


عن اننا حزن تكلم عن الريك الكسنايية اند قاين عق ادكو هقان قدي تبسر اناه 
الغذائية التى تقوم بهذه الوظيفة فى الجسم الى حجانب احتوائه على مواد غذائية أخرى .2 فاللموم 
تطواى: على نه عالية يمن :"لواف البروسينية الح فس لاسي اليم وتفريضن التالف يدها" ولذلك 
فوى تعتيويمن اغذية البناه و الى عا قي هذا تستوى اللحوم أيضة على هرات غذائرة القرى كا لوا لهف 


والأملاح المعدنية والفيتامينات » وهى بذلك لها دور فى توليد المرارة فى الجسم وفى وقايته من 
0 أ 57 1 
مراض 


وسنتناول فيما يلى كل قسم من أقسام التغذية بشىء من التفصيل : 


5 # اماه 55 ع هم هم 5 
أوس : اغذيه الطافهةوالخحرارة 
أكنا قيحس عن كل طعاع طاقة » ولكن الأطعمة الغنية بالمواد الدهنية والمواد الكربوهيدراتية ( أى 
السكرية والنشوية ) هى أغنى أغذية الطاقة والحرارة ٠‏ 


أننا. نعلم جميعا بان الوقود ٠‏ كالفحم والبنزين » حين احتراقه فئ القاطرات والعريات فانه يولد 
الطاقة والحرارة اللازمين لتحركهم ‏ كذلك الطعام -. قانه باحتراقه فى الجسم يولد الطاقة والحرارة 
اللازمين لجعل الجسم قادرا على الحركة والعمل ٠‏ والحرارة التى تنتج عن احتراق الطعام فى الجسم 
تقاس بوحدة تسمى ( السعر ) ٠‏ ش 


السعر الحخرارى 


هو عيارة عن مقدار الحرارة اللازمة لرفع درجة حرارة كيلى جرام واحد من الماء درجة واحدة 
متوية » وهذا يطلق عليه السعر الصغير , أما السعر الكبير فيساوى ٠٠٠١‏ سعر صغير , أى أن الكيلو 
جرام سعر « كالورى » هى وحدة القياس للحرارة والنشاط التى تعطيها المواد الغزائية ٠‏ 


وتختلف الأطعمة فى قيمتها السعرية تبعا للتركيبها وما تحتويه من المواد الغذائية , كما تختلف 
القيمة السعرية للاطعمة عند احتراقها داخل الجسم , يمعنى أنه يوجد هناك فرق بين ما يعطيه الجرام 
الهرارى وذلك لأن الطعام الذى نتناوله لا يهضم كله والجزء الذى تمتصه الأمعاء الى الدورة الدموية 
لا يحترق كله فى الجسم احتراقا كاملا ٠‏ 1 ش 


فمثلا عند احتراق المواد النشوية خارج الجسم يعطى الجرام الواحد منها. ١ر؛‏ سعرا حراريا بينما 
تعطى عند الاحتراق الكامل فى الجسم 4 سعرات حرارية فقط كذلك فى الدهون والمواد الزلالية » فقد 
وجد أن الجرام من الدهنيات يعطى 4 سعرات حرارية أما الزلاليات والبروتينيات فيعطى ؛ سعرات 
حرارية فقط وذلك عند احتراقها فى الجسم ٠‏ 


:ولوك أن اوضية أن الواد العدائية لا تستعمل جميعها لتوليد الطاقة والحرارة اللازمة للجسم اذ أن 
المواد اللكربوهيدراتية والدهنية والبروتينية فقط هى التى يوكسدها العسم لتوليد الطاقة والحرارة » 
أما الموإد المعدنية والفيتامينات والماء فهى لازمة للصحة والنمو بل للحياة ولكنها لا تستعمل لتوليد 
الحرارة 0 1 
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مصادرجموعة الطاقة, 
١‏ - المواد الكببوهيدراتية ( النشوية والسكبية ) ' 


ان الأطعمة الغنية بالمواد الكربوهيدراتية هى السكر والعسل الأبيض والأسود ‏ والحبوب كالقمع 
والذرة والآرز والخيز والكعك والحلوى والخضروات الجذرية والفواكه ٠‏ ْ 


ويتم تحويل المواد الكربوهيدراتية فى الجسم الى جلوكوز الذى يستخدمه الجسم لتوليد الطاقة 
والحرارة اللازمة للمركة والعمل والقيام بالمجهود ء على أن ما يتبقى منها , أى مالا يحتاجه 
الجسم منها يتم اختزانه فى الجسم على هيئّة جلوكوزين أى على هية دهن ٠‏ 
وعلى ذلك فالاكثار من تناول المواد الكربوهيدراتية يؤدى الى خزن الزائد منها عن حاجة الجسم 
على هيئة دفن.فينتج عن ذلك زيادة فى الوزن أى السمنة ٠‏ لذلك يجب عدم المفالاة فى تناول 
الأطنحة القننة جالواك الكريو فور اتة ..: ٠‏ 

؟- الموادالدهيةة. 


توجد الدهون فى الأطعمة الحيوانية والنباتية . ويطلق اسم الزيوت على الدهون السائلة فى درجة 
الحرارة العادية 0 والدهون نوعين 3 


1 دهون حيوانية مثل الزيد والسمن والقشدة واللبن واللحوم والسمك والبيض والجين ٠‏ 


ب - دهون نباتية مثل زيت الزيتون وزيت بذرة القطن والسمسم والفول السودانى والحلبة وجوز 
الهند ٠‏ ويمكن بعمليات كيماوية تجميد الزيوت السائلة فى درجة الحرارة العادية وتحويلها 
الى ها يطلق ليه المتمن الصتناعيى ٠‏ 

والمواد الدهنية تتساوى تقريبا فى قيمتها الغذائية سواء أكانت صلبة أى سائلة ولكنها تختلف فى 

خواصها الطبيعية أى فى درجة الغليان والتجمد ٠‏ والدهن فى الطعام يتحول بعد الهضم الى 

مستحلب 'يمتص خلال جدار الأمعاء الدقيقة على شكل أحماض دهنية وجلسرين , وبمجرد 

امتصاصها تتحول الى دهنيات متعادلة ودهنيات فسفورية تحت تآثير ما يفرزه الجسم من 

٠ هرمونات‎ 


وكل كمية دهن يتناولها الشخص فى غذائه ولا يستعملها الجسم فى توليد الحرارة والقيام 
بالمجهسود تخزن على هيئة دهن تحت الجلد وفى العضلات ٠‏ واستمرار عملية اختزان الدهن يؤدى 
الواممنة الحهم + ْ ٠‏ 
انا اعتدييية اناد 
-١‏ الكواد اليرويتيتيه : 


ان المواد البروتينية أى ٠‏ الزلالية » هى من أهم مواد بناء الخلايا الحيوانية والنباتية وهى 


٠ 
٠. 


وتتركب المواد البروتينية من وحدات نباتية تسمى الأحماض الأمينية وهى نحو عشرين نوعا. 


1 


مختلفا » وتوجد هذه الأحماض الأمينية فى الاطعمة بنسب مختلفة » ووظيفة عمليات الهضم هى فصل 
واستخلاص هذه الأحماض ثم امتصاصها وتو صيلها بواسطة الدم الى أنسجة الجسم المختلفة , 
وكل نسيج من أنسجة الجسم يحتاج لنوع خاص من هذه الأحماض الامينية لتكوين ينائه » فالعضلات 
مدلا سنتاج لنوع منها خلاف الذى تحتاج اليه الكبد او الكلى أو المخ الخ ٠٠‏ ويلاحظ ان كل مادة بروتينية 
لا تحتوى على كل الأحماض الامينية اللازمة للجسم. ولذلك يجب أن يحتوى الفذاء على مواد بروتينية 
من جملة موارد حيوانية ونباتية ليمصل ‏ علبىمجموع ما يحتاجه منالأحماض الأمينية » هذا مع العلم 
بان فى استطاعة الجسم ان يكون بمجهوده بعض هذه الأحماض من عناصرها الكيمائية الأولية ( كربون 
ب ايدروجين ‏ أوكسجين- نتروجين ‏ كبريت ) وذلك فى حالة الاحتياج لها وعدم توافرها » ولكن هناك 
احماض أمينية لازمة وضرورية للجسم ولا يمكن لخلايا الجسم ان تكونها ولذلك لابد من توافرها فى 
الغذاء ولهذا تسمى الأحماض الامينية الأساسية ٠‏ واذا انعدمت هذه الأحماض الأساسية فى الغذاء أي 
كانت موجودة بكميات غير كافية + فان الجسم لا يمكنه ان يكون المركبات البروتيتية اللازمة له ٠‏ 


ومن كل ذلك يتضح ان قيمة أى بروتين من الوجهة الغذائية تتوقف على مدى توفر الأحماض 
الأفيئية الامناسية فيه" فالبرونات: التى :قثو افر' فيها جميع. الأحماضن ل الاساسية تالتسن اللطلوب 
وجودها لتكوين المركبات البروتينية فى الجسم تعتبر بروتينات ذات قيمة غذائية عالية » وبالعكس فان 
الغروتينات التى - تتوافر فيها الأحماض الامينية الأساسية تعد يروتينات قليلة القيسة الغذائية . 


والبروتينات الموجودة فى الأغذية الحيوانية عدوم اغيجلق فى القيمة الفذائية من بروتينات الأغذية 
الثياتية المصدر 5 


مصادر اكواد الدروبتيبيه ' 


حوالى قز ٠‏ 


ب - مصادر نباتية مثل الحبوب والشعير والمبقول وتبلغ نسبة اسيتقفادة: الجسم منها حوالى 
5م/ ٠‏ ْ 


احتياجات الجسم من البروتيين 


يختلف تقدير احتياجات الجسم من المواد البروتينية تبعا لعوامل كثيرة منها أطوار حياة الأنسسان 
المختلفة منذ طفولته الى شيخوخته ؤكذا المجهود الجسمانى الذى يقوم به الشخض اذ ان هناك اختلاف 
كلى بين_حاجة الجسم الى البروتينات للشخص الذى يقوم بمجهود شاق أى يؤدى تمرينات رياضية 
عنيفة وبين هؤلاء الذين يقومون بأعمال عادية » كما يختلف التقدير بالنسبة لحالتى الحمل والرضاعة ٠‏ 


. فمثلا الطفل الرضيع طبيعيا يحتاج الى 5ر١‏ : در؟ جرام بروتين لكل كيلو جرام من وزن جسمه 
يوميا بينما يحتاج الشخص البالغ الى ١‏ جرام بروتين لكل كيلى جوام عن وزن الجسم يوميا . وهذا 
يعنى ان الانسان فى أدوار حياته الأولى يكون فى حاجة شديدة وممستمرة الى البروتين لبناء الخلايا 
الحميدة اللائعة الوادة وزئة ونموة يتا نه اللو واكتضال القليو تطييع العاحية الى التررتين 
قاصرة على تعويض ما فقده الجسم مزه والمحافظة على الصحة فقط ٠‏ 
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5 : 


' كما أن الحامل تحتاج الى 5ر١‏ جرام بروتين لكل كيلو جرام من وزن الجسم يوميا بينما المرضع 
تحتاج الى ؟ جرام بروتين لكل كيلو جرام من وزن الجسم يوميا ٠‏ 


32 ىهم 
؟ - املاح المعدشة : 

يحتاح جسم الانسان الى غذاء معدنى بجانب ما يحتاج اليه من كريوهيدرات ودهن وبروتين لكى 
تستمر الخلايا فى القيام بوظائفها ولكى تمد الجسم بما يلزم لتكوين العظام والأسنان والدم 26 


ويدخل فى جسم الانسان عدد كبير من العناصر المعدنية تبلغ حوالى ١5‏ عنصرا ومعظم الكمية من 
والفورسقور واليوتاسيوم والصوديوم والصديد والنحاس وغيرها والتى لا غنى عنها للجسم » هذا مع 
العلم بان الانسان يفقد فى الظروف العادية ما بين ١ : 7١‏ جرام فى اليوم من الأملاح المعدنية عن طريق 
اليول والعرق ٠‏ ولابد للجسم من تعويض ما فقد من هشه الأملاح عن طريق الغذاء ٠‏ والا تعرض الانصسان 
الى امراض معينة » ولذلك يجب تلافى ذلك وعلاج النقص فى حالة ظهوره بتناول الأطعمة الغنية 
ثالنا أ أغذية الوقاية ‏ 


أن أغذية الوقاية هى الفيتامينات بأنواعها المختلفة . وتوجد فى الأغذية بكميات قليلة نسبيا , 
الا أنها تعتبر عناصر غذائية ضرورية لحياة الانسان وحيويته ٠‏ 


ويلزم الانسان كميات ضئيلة من الفيتامينات بعكس العناصر الغذائية الكبرى ( البروتينات - 
الدكتيات الكريو مدراح ) الى زم متها كديياتة كبيرة]لآن وظيفة#القييا مينات هن وطيفة العايك 
المساعد ولكل منها وظائف معينة فى الجسم فلو نقص أو انعدم من الغذاء اصيب الانسان باعتلال 
هفرص الكساح وخاصة عند الأطقال 5 
الحضول كل كساذا وافزة لها تمص يدق الجم نو العدري: + 

وأهم هذه الفيتامينات هى : فيتامين 1 . ب , جايد )يه ء 
اع : 

تأتى أهمية الماء فى المرتبة الثانية بعد أهمية الهواء مباشرة فالماء يكون ٠١‏ منوزن الجسم وعليه 
تتوقف جميع العمليات الحيوية التى تحدث به ويمكن اجمال وظائف الماء فيما يأتى : 

٠ حمل الغذاء عن طريق الدم لجميع خلايا الجسم وحمل الفضلات الضارة الى خارج الجسم‎ ١ 
0 يلعب دورا هاما فى عمليات الهضم والامتصاص والاخراج وفى الدورة الدموية‎ 05 5 
٠ يساعد فى تنظيم حرارة الجسم عن طريق تبخره من سطح الجسم والرئتين‎ 


4 يرطبٌ المفاصل والأغشية المخاطية وبذلك تتمكن من أداء وظائفها ٠‏ 


2 


أساس لجميع الافرازات والعصارات والتفاعلات التى تحدث فى الجسم ٠‏ 


1 


جدول الغذاء الكامل فلانسان 


السادة القزائيسة 


للحركة والنشاط 


انتاج طاقة حرارية ضرورية 
لنحركة والنشاط 


يدخل فى تركيب الدم واللعاب 
والدموع والعصير المعوى 


( هيموجلوبين ) 


عه مع ام اله : 


الدرقية وتورم كبير فى الرقبة 


بدخل فى تركيب الدم وأنسجة 
الجسم كما يسبب لدونته 


1 
| مد 

ت الحر 
59 

سعسرات الحرارية اللازمة ظ 
هسك 

لكل هه 

فرة 


يي . 1 2 ا 
لل لبعيض لم ظ 
7 1 ماه 1 د لسسهرا 35 
اله 
+ الحصرارية 


النسب المحتلفة للمواد الغذائية اللازمة للانسان 


1 حجرامات 
5 - ” جرامات لكل كيلو جرام من وزنه | لكل كيلو جرام 
مع مراعاة نوع العمل من وزنه 


إحتياجات الجسم من المواد الدهنية | ١‏ 7 جرام وتختلف مقدار إحتياجات 


| "أ 755 سله ٠‏ جم للذ كور ١‏ ا ” سئوات 4١‏ جم 
الحامل 6م جم ويفضل | و 4 سنوات جم 


إحتياجات الجسم من المواد البروتينية الرونين الكبوانة ا ا ةعجوم 
المرضع ٠‏ جم ويفضل 1 ١©‏ سنة 6 جم للذ كو 
البروتين الحيواق | م جم للإناث 


ونتيجة لما سبق يمكن أعتبار الكيات الموضحة فى الحدول التالى هى النسب المطلوبة للفرد من المواد السابقة حي يكون” 
الغذاء مناسبا لاحتياجات الجسم » هذا يخلاف إحتياجات الجسم من الفيتامينات والأملاح المعدنية والماء 


المواد الغذائية الاحتياجات اليوميه بالجرام 
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تخطييلا وجيت جر ناح الفزائزلسليهة . 


قبل الحديث عن النقاط التى يجب مراعاتها فى تخطيط الوجيات من الناحية الغذائية السليمة يجب 
وضع ميزانية الأسرة فى المرتبة الأولى لآن المبلغ الذى يحدد للغذاء والذى يرتبط بدخل الأسرة يتحكم 
الى حد كبير فى نوع الوحبات التى تقدم وكلما قل الدخل كلما زادت أهمية تخصيص مبلغ للغذاء حتى 
لا تطغى باقى أبواب الصرف على بند الغذاء وبذلك تحرم الأسرة من الحصول على الغذاء اللازم لها , 
وما زلنا نرى كثير من الأسر تسىء التصرف فى الميزانية المنزلية كل شهر بالنسية ليند الغذاء لأسياب 
كثيرة أهمها : 


٠ شراء الأطعمة الغالية الثمن وذلك تبعا لمذاقها أى قدرتها فى الأسواق‎  '" 


ولقد ثبت أن ثمن الغذاء أى مذاقه لا يدل على قيمته الغذائية بأى حال من الأحوال ؛ بل ان الكثير 
عن الأطعمة الغالية "لشن تجدها ذات قيمة غذافة مسحفحية » 


وليست هناك ميزادية ثابتة توافق حال كل أسرة ويمكن اتخاذها قاعدة للجميع ٠‏ فتوزيع الدخل 
على أبواب الانفاق يختلف من أسرة الى أخرى حتى لى تساوى الدخل وعدد الأفراد حسب احتياجاتها 
وظروفها المعيشية ٠٠‏ الخ ٠‏ 


١‏ ولكن فيما يختص بالغذاء فهناك قاعدة ثابتة وي شى أنه كلما قل الدخل كلما زادت النسية القى 
ولكن اذا كان الدخل مثلا 6٠‏ جنيه فقد تصرف الأسرة حوالى + هذا الدخل على الفغذاء واذا قل الدخل 
عن 6٠‏ جنيه مع ثبات عدد الأفراد فقد تصرف الأسرة أكثر من + الدخل وهكذا ٠‏ 


وعادة نجد أنه كلما زاد عدد أفراد الأسرة كلما زاد المبلغ الذى يصرف على الغذاء ٠‏ ولكئنا نرى 
فى الوقت نفسه أن تكاليف تغذية الفرد الواحد فى الأسرة الكبيرة العدد أقل منها فى الأسرة الصغيرة , 
ذلك لأن الأسرة الصغيرة العدد فى معظم الأحيان لا تستطيع شراء وتحضير وتقديم الأطعمة بالطرق 
الاقتصادية التى تتبعها الأسرة الكبيرة العدد والتى تضطرها ظروفها الحالية الى ذلك ؛ وبعد تخصيص 
مبلغ معين للغذاء فان المسئول عن التغذية للافراد أى الجماعات لن يستطيع التصرف تصرفا سليما الا 
اذا كان على علم ودراية بأسس التفذية الصحيحة وبالأطعمة والمأكولات المتوفرة فى البيئة وأسعارها. 
ومواسمها وفيمتها الغذائية » وكذلك بالاحتياجات الغذائية اليومية لمن يعد لهم الطعام ٠‏ 
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ان عملية تخطيط الوجبات ليست معقدة أو صعبة بل ان الخيرة والمران يجملان منها عملية 
سهلة ». فريةالبيت المتمرنة تقوم بتكوين الوجبات لأسرتها بسرعة واتقان وتقدم لهم عادة وجبات كاملة 
الفبنة: الغدائية الى كانت كونها بشيية تقرطوبة + وكلها فن. ليلل التسترف على العداء “اجشاع الأمق 
الى 'زناةة العدانة ,حخطط لوحا للناك من اعدز انها على حميم الاحتيا حات الخدائنة - 


نصائح للتخطيط الغذافٌ 


اولا - الفمد الحذاسّة للوجيات ٠‏ 
يجب مراعاة القيمة الغذائية لكل وجبة على حدة وكذلك لوجبات اليوم. كله كوحدة ,للتاكد من أن 
الوجبات اليومية تكمل بعضها البعض لتعطى الجسم كل احتياجات ١ 2٠‏ : 


أغذية البناء 


اللحوم ‏ الأسماك ‏ البيض - 
الجين ‏ الألبان بأنواعها ‏ 
البقول كالفول والعدس 
والحمص وقول الصويا 


أغذبية الوقّابة 


التكدرواف: > الاستتيفافاء 
والكرتب والبامية والفجل 
والقدن والطفاطي + والقواكة 
كالبرتقال والعنب والبلح 
والموز والتين والكمثرى 


أغذية الطاقة والحرارد: 


الحيوب ب الخيز ب الأرن 2 
التكريتةتد التطاس ف 
النناطا حالكمك ب القطائرت 
كسكس السو د 
الشسكر ‏ العسل _ الدهون ل 


والكسرات 


الزيوت 


نضائح تلتخطيط الخذاقٌ لللأسرة : 


الوجبة تتبع عادة الخطوات التالية : : 1 

1 يختار صنف أو أكثر من أغذية البناء ٠‏ ونظرا لأن أغذية البناء غالية الثمن نوعا فهناك احتمال. 
نقصها فى غذاء محدودى الدخل ٠‏ ولذلك يجب التاكد من وحودها يكميات كافية 3 ويمكن فى مثل 
هذه الحالات تقديم أغذية البناء الرخيصة الثمن مثل الجبن والالبان المنزوعة الدسم والبقول 
بأنواعها وتعطى أهمية خاصة لأغذية البناء وكمياتها فى وجبات الأطفال والحوامل والمرضعات ٠‏ 

ب - بعد اختيار اغذية البناء يختار صنف أو أكشر من أغذية الوقاية ويراعى أن يكون جزء منها طازجا غير 
مطهى للتاكد من حصول الجسم على كفايته من فيتامين (ج) * 

م يضاف للوجية الأصناف الملائمة من اغذية الطاقة والحرارة كالخبز او الأرز ٠٠‏ الخ ٠‏ هذا بالاضافة 

ْ الى الزيوت والدهون التى تستعمل عادة فى عمليات الطهى ٠‏ ش 


بهذا التكوين نضمن الحصول على وجبة كاملة , ولكن لا يكفى وجود جميع المواد الغذائية بالوجبة 
مل لمشي أن تتوقن هذدة المىاد بالكميات المئاسية للاشخاص امعد لهم الغذاء لفيا السسن والجفس ونوع 
المنن عق المسوود: ٠‏ 


يحتاج الأطفال فى مراحل النمو المختلفة الى كميات كبيرة من أغذية البناء وأغذية الوقاية لينمى. 
نموا سليما ٠‏ وتزداد هذه الحاجة فى فترة المراهقة نظرا لأنها فترة نمى سريع ٠لذلكيجب‏ .اعطاؤهمكميات 
اضافية من هذه الأغذية والاقلاع عن العادة المتبعة فى كثير من البيوت العربية وهى اختصاص رجل 
الأسرة بأكبر نصيب من الأغذية البروتينية والفواكه ٠‏ فالأطفال والحوامل والمرضعات أحق منه بالكميات 
الاضافية من هذه الأغذية . ونستطيع زيادة أغذية البناء والوقايةبالنسبة للاطفال والمرضعات والحوامل 
ياعطائهم كميات اضافية من هذه الأغذية ( كوب من اللبن مع جزء من الخضروات والفواكه الطازجة ) 
بالاضافة الى الوحبة العادية المقدمة لباقى أفرادى الأسرة ٠‏ وكثرة النشاط والحركة عند الأطفال تجعلهم 
فن حاحة الى كميات كشرة من اغذية الطاقة والحرائة + ظ 


تفل ااكقاحاك اللزؤة فل التوسظ اهن النقرا عات ارال نز اانا اصفرعت حكنا في العامة + ولكن 
المراة الحامل والمرضع تزداد احتياجاتها عن المعدل الطبيعى ٠‏ فالمامل تمتاج لتغذية اضافية لتكوين 
الجنين : والمرضع لتكوين وافراز اللبن لتغذية الطفل الثامى ٠‏ ففى النصف الثانى من فترة الحمل وأثناء 
الرضاعة يجب اعطاء الأم كميات كبيرة من الأغذية وخاصة أغذية البناء والوقاية ٠‏ 


9) نوع العمل " المجهود “ 
يحتاج العمل الشاق الى كميات اضافية من أغذية الطاقة والحرارة وكلما زاد المجهود الجسمانى 
زاد عدد السعرات اللازمة للجسم فبالنسية للشخص الكامل النمى يجب أن تتعادل عدد السعرات التى 
يفقدها الجسم مع عدد السعرات التى يحصل عليها من الغذاء فاذا كان الفذاء غير كاف أى لا يعطى 
وزنه ٠‏ ويعتقد أصحاب المهن الشاقة أنهم أشد احتياجا من غيرهم الى اللحوم وأغذية البناء وهذا خطا ٠‏ 
والحقيقة أنهم تحكاحوة الى كديا "اشنافية عن أنذية الطافة والقزارة لشتطدن ا العام بالجهوى: + 
وللمواد الدهنية والسكرية أهمية كبيرة فى اعداد الأغذية العالية القيمة الحرارية اذ يمكن اضافتها ‏ 


للاطعمة فتزيد هن قيمتها الحرارية يدون زيادة تذكر فى الحجم وبذا نستطيع أعداد ا عالية 
القيمة ا وفى الوقت نفسه مناسبة من ناحية الكتلة والحجم ٠‏ 


ثانيا - التوبيع فى اختيارالاضناف : 

التنويع لازم فى انعداد الوجبات من الناحية الصحية لأنه يساعد على الحصول على جميع المواد 
الغذائية اللازمة للجسم بسهولة ومن الناحية النفسية لأنهيساعد على فتح الشهية : فمهما كان الطعام 
مفضلا فدى الشخص فان كثرة تكراره تدعو الى الملل » كذلك يجب مراعاة عدم تكرار الصنف فى الأكلة 
الواحدة فلا يقدم حساء البسلة مع البسلة المكمورة مثلا فى الوجبة الواحدة وهكذا ٠‏ ويقصد بالتنويع 
هنا التنويع بأوسع معانيه أى فى الأصناف وطرق الطهى والتقديم ٠‏ 


ثانا الشكل ورائصة الطهام. 

لرائحة الطعام وطعمه ومنظره تأثير كبير على افراز العصارات الهضمية وتتوقف رائحة الطعام 
وطعمه على نوعه وطريقة طهية أما الشكل فيتوقف الى حد كبير على طريقة التقديم ٠‏ ووفرة الآلوان فى 
الخضروات وغيرها تمكننا من التصرف الى حد كبير فى طرق التقديم بحيث تكون الأطعمة شهية جذابة ٠‏ 


ماسمًا ‏ مراعاة فصول الستة ب( | 


إن أنه فى هذا الوقت تكون رخنيصة وطازهة ومحالة جيدة 9 
نماسا : مراعاة ائوقت اكلازم لاعداد الاأطعمة : 


عند|عداد الوجبات يجب مراعاة الوقت اللازم للاعداد » لأنه يختلف كثيرا باختلاف الأصناف فاذ! 
اكذنا “على سيل التاق تحضين التضرواك .ردنا أن الفاضوليا تمماج. الن. .وق اطول :فى اعدااد قا 
لنطهى من اعداد البطاطس أو الكوسة مثلاومع ملاحظة أن الأطعمة يجب أن تعد فى يوم تقديمها فاذا 
كانت الأصناف المختارة فئ الوجبة تحتاج الى كثير من التحضير فيستحسن تقديم الحل فاكهة هثلا بدلا 
من حلو مطبوخ حتى يكون الطعام معدا فى الوقت المناسب ٠‏ 


ياديًا : مراعاة الاقتصاد فى التجهد والوقود المستبلك والخامات . 


“فى كطالة سمال الفرن يجح اطي اكين عدن كوي الامتيداف فينافن هه و اجن اهتمناك | الود 
والجهد , كما يجب تحديد الكميات التى يجب أن تقدم لكل فرد بحيث لا تزيد الكمية التى تم طهيها عن 
احتياجات الأفراد » والتى قد تلقى فى المهملات ٠‏ لذلك فمن أهم النقاط التى يجب مراعاتها من الناحية 
الاقتصادية هئ الاستفادة عن بواقى الاطعمة يعمل اطباق جديدة باضافات طفيفة لتعسين اسلوب تقديمها 
فل لوعت جدهه 55 "التخ©يط الوعية هق التاعكة ا بكذائي الن 1 


سَايمًا : اختتيارموع الطعام نَيِعًا لأعمارأفراد الاسره 


الأطعمة التى لا تحتاج لمضغ تجعلهم يميلون الى الكسل فى مضغ الطعام أما بالنسية لكبار السن 
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فيجب مراعاة تقديم الأطعمة اللينة السهلة المضغ لآن الأسنان قد لا تكون سليمة مع التقدم فى السن ٠‏ 
تامنًا :عإعاة ألنواع الاطحمة التى تعطى لاأزاد الاأسسرة واختتيارالاضناف البديلد 
كما يجب اعطاء الأطفال والحوامل والمرضعات كميات كبيرة من اللبن ( ١‏ ” رطل يوميا ) واذا 
رقض الطفل شربةه فانه يجب أن يقدم له عوضا عنه صنف آخر كصنف حلى مثل الكستردة أو الأرز باللين 
أ المهلبية 59 : 
اسمًا : تنناسب الاظطعمة مع خالة الحق ‏ 


يرأ عى ملاءمة الطعام لحالة الحق فمتاذ تقدم الشورية الساخهنة والأطباق الدسمة شتاءا والأطياق 
الكارّدة الحفيفة هنين + 


عاشا - مناسية تكائيق الوجبات مع ميزاية الأنسرة 


شاي تقديم الأصناف الى تتفاسب مع الميزانية الموضوعة للهذاع , فاثمان الأطعمة ميس لها أى دلالة 
على د قيمتها الغذاتية 2 وكثير من الأطعمة الغالية الثمن تكون قيمتها الفغذائية منخفضة ٠‏ 


وعموما يجب مراعاة المرونة فى عملية التخطيط بحيث تراعى النقط السابق ذكرها على قدر 
المستطاع لتحقيق التقذية السليمة لكافة أفراد الأسرة والتكيف مع ظروف كل اسرة وخاصة ظروفها 


٠ الاقتصادية‎ 


الشروط الواجب مراعاتها عند اعداد قوائم الطعام : 


اوقؤاق» لمعه غير كا جقداو لقعت شل 11وا كنض 7 اللنابتعياك الع حتير ييا وال افنة اللسعوية 
ولها عد شروط سيق الحديث عنها ع 
0 


وقوائم الطعام العادية للوجبات الثلاثة اليومية تختلف كلية عن قوائم الطعام التى تعد للبوفيهات 
والحفلات المنزلية » كما تختلف أيضا بالنسبة للحفلات والولائم التى تقام فى الفنادق والمطاعم وخاصة 
أوسد- الوجبات اليومية 


جسعانيا". ولذلك كان على ربة الآشرة مسئؤلية كبري ق اعناناهذة الوجية "ان أغاليا هنا تكون شهنة الاشتنان 
حسيفة خاضة: اذا اكان) استكتقاكله ميكرا ‏ كما ب تورهدة عناية خاسة بالتسنة الأطفال الذيق تماولون 
بكافة الطرق الامتناع والتهرب من تناولها ٠‏ 


وتختلف وحجية الافطار من يلد الى آخر . فمثلا : 


0 


الاقطار الانجليزى : عصير وكورن فليكس باللين ٠‏ بيض أو جاميون وديضن أومليت ورك وهربى مم 
الشاى أو القهوة ياللين ٠‏ 
الافطار الفرنسى : يتكون من بيربوش أى كرواسان أى كيزر أي توست وزيد ومربى مع الشاى أو القهوة 
لى الكاكاى باللين ٠‏ 
المقلية أو المشوية أو اللهم الو 
الأقطاى «العسيوى ‏ وتشوف تفده هده نمه نه علن ميتبيل المقال: 
فول مدمس بالزيت والليمون أى بالزبد . جبنة بيضاء ٠‏ وحدات طماطم ,2 عيش 
أى توست ء شاى ولبن * 
طعمية ١‏ جبنة » زيتون أسود + شاى ولبن ٠‏ 
عجة ء توست بالزيد والمربى ٠‏ شاى ولبن- ٠‏ 
ب شعرية باللين والسكنر » جبنة رومى . شاى ولين ٠‏ 


؟- وجيقق الغداء والمتماء : 

تهتمالدول الغربية بوجبة العشاء على أن تكون وجبة الغداء خفيفة نظرا لطول فترة العمل أثناء 
التهار والتى دنتهى الساعة الخامسة أو الخامسة والنخنصف 5 

أما فى البلاد الشرقية بصفة عامة فتعتبر وجبة الغداء هى الوجبة الأساسية على أن يكتفى فى وجبة 
العشاء على نفس أصناف وحبة الغداء تقريبا أى على أصناف خفيفة كاصناف وجحبة الافطار ٠‏ والآتى 
بعد بعض النماذج : . 

ف 3 جه صم 

() القوام الصيفيهة 

كن الو اق نه اكمارة امار اد مولت عمو اح وول 

ل دجاج مشوى دقية بامية ‏ أرز ‏ سلطة طحينة فاكهة ٠‏ 

ب ااانا ؤواح تعقو “رق حتن ب اناسيؤليا" خقير الدب بلط خط اناب فاك - 

طاحن اللحم بالحمص والخضر ‏ مكرونة اسباجتى ‏ سلطة خضراء ‏ مهلبية ٠»‏ 

ب دجاج محمن ‏ بطاطس محمرة ‏ ملوخية خضراء ‏ آأرن ‏ فاكهة ٠‏ 

ب سمك مقلى , أرن محسر ‏ سلطة خضراء ‏ فاكهة ٠‏ 

ب صينية فول مدمس بالخضر والطماطم ‏ باذنجان بالخل والثوم ‏ فاكهة ٠‏ 
رب) القوائم الشتوبية 


حساء بالتربية ‏ فراخ بالشركسية ‏ صينية كوسة بالباشاميل ‏ بودنج البابا ٠‏ 
ب حساء البسلة ‏ بفتيك ‏ خضر سوتيه ‏ فاكهة ٠‏ 
حساء العدس ‏ كفتة اللحم ‏ بطاطس بيوريه ‏ سلاطة شتوية ‏ بقلاوة ٠‏ 
صينية السمك بالبطاطس ‏ أرز محمر ‏ سلطة طحينة ‏ فاكهة ٠‏ 

ب يصارة ‏ كوسة مسلوقة بالزيت والليمون ل بصل أخضر أو أحمر ‏ فاكهة ٠‏ 
فراخ مشوية ‏ ورق عنب ‏ سلطة طحينة أى سلطة لبن فاكهة ٠‏ 

بيكاتا ‏ صينية مكرونة بالباشاميل ‏ دقية سبانخ ‏ سلاطة ‏ فاكهة * 
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مايا - قواكم البوفيهات : 
المشهيات 3 عبارة عن مجموعة من أصناف ا لي ا 6 8 
الوقفة و الركزن :وا تكرلات والمظارة 5 لاه ولحاك وا لاق تقدم الشماغ وسلطة 
الفاكهة ٠‏ ش 


الحشاء :.أسامتى فى غائمة الطعام ويقدم ساختنا + 


0 الرغية 9 


اللحم لومي يجان عن طق ار نس بن العم مم حصن شوقة وصللضة + ويعية العذانة فى 


تنسيقه وينقسم الى مجموعتين ( ساخنة وباردة ) كما أن كل كجموعة + ا ا 
الدجاج ١ ٠‏ ش 
مجاج ٠‏ 


كما أن اللهم عيارة عن : اما مقطع من الكتف أى الفخدة كاملا أى يقدم طبق من اللحم اليارد أى 
البوفتيك أى طبق الكستليتة أى الكفتة على أن يقدم مع هذه الأطباق ما يلاتمها من خضر سوتيه ٠‏ 


الطيور : يقدم عادة طبق أساسى من الطيور التى تكون اما ديك رومى بكامله مع الأرز بالخلطة 
أي حمام محشى أى حمام مخلى أو دجاج مشوى أو دجاج بشركسية الأرن أى دجاج محمر روستق مع 


البطاطس المحمن ٠‏ 


'الخضر : اما تقدم على شكل محشوات بأنواعها أى على شكل طواجن مثل التورلى أى دقيات مثل 


دقية البامية ٠‏ 

حلوى مطهية : مثل البودنج أى البابا أى السوفليه أى الفطائر أو أى نوع من الحلوى د 
كاليسبوسة أو البقلاوة أى آم على ٠‏ 

المملحات : أنواع من الجين ومعها اليبسكوت المملح أو أ اذواع أخرى تشيه المشهيات ٠‏ 
الفتكات: مكل السوويية ب الايس كريمب البافوو او يودع اديلوهات:* ظ 

الفاكهة : وهذه يجب أن تكون متنوعة وطازجة كالموز والتفاح والكمثرى وغيرها * 

القووة وومةه اما مركاو ذروقكيية وقد ككوق باللن او بالكرية.. 

ب مشروب شبه مثلج قنع أقاء كتاول الطعام :فيو معطي مواعه انا مين اجن 


ثالمًا- قواكم الطعام فى شهى ريضان 


ان شهر رمضان المعظم لهى من المناسبات الهامة التى يجدر برية المنزل فيها أن تقوم بمجهود كبير 


للعتاية بعطيخها وتهيكة الوان عن الطفاء تناسب.هذا 'الشهر الكريع + اذ ان الانمسان: فى حالة الضيام 
.يحتاج الى نوعيات معينة من الطعام مع تنويعه سواء فى طرق اعداده أى طهيه لتساعده على تناول 
وجبة الافطار بشهية مفتوحة دون أن تعرضه الىالارتباك المعوى ٠‏ كما يحتاج الصائّم لأن تكون المائدة 
معدة تماما على الوجه الأكمل فى ميعاد الافطار أن أن معظم الأمسس تجلس الى المائدة قبل آذان المغرب 


وكلها وق ,الى كم رجانه بمجرد اسماعها ا الاقطار 3 الآذان ٠‏ فاذا 9 1 اناكاة سيده: كاري 


وك اطلام ضوع اللمتام واعداد مائدة جميلة هو نوع من الترف , الا أن الحقيقة تخالف 


ذلك . :ان أن ذلك يعتبر ضرورة تستلزمها حاجة الجسم الصائم اذ لم توجد يعد المادة الغذائية أو 
الصنف الذى يحتوى على جميع العناصر وجميع الفيتامينات والأملاح بالنسب المطلوية لحاجة الجسم , 
كما أن الاعداد الجميل للمائدة فى حدود الامكانيات المتاحة انما اهو دعوة للاسرة جميعها بأن تتناول 
طعامها فى يسر وشهية ٠‏ 
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ملاحظة احتواء وجبه الافطار على جميع المواد الغذائية السهلة المدم روميت 0 الكمية مناسية 
لطول الفترة بين. وحية الفعدر و الات 


من المفيد حدا اطي عن اميه 4[ الشوريةة الساخن عند بدء الأكل . فالسخونة عامل منيه 
للجهاز الهضمى بعد فترة الصيام الطويلة . هذا علاوة غملى أن الحساء اله قيمة غذاية كديرة 
وك مله وتسور لاش جاده رهط مايا ٠.‏ 


الايتعاد عن تقديم أطياق الخضر المتيع فيها طرق الطهى المعقدة التى تستعمل فيها كميات كبيرة 
تدخل اللين. و النيضن فى .طوى الاضطاف اكلا" امكن ليزين من فيمتها نقد اتن و يحي بعت الوتدمفال 


السمن يكثرة ٠‏ 


اعداد طبقا شهيا من السلطة لما لها من قيمة غذائية كبيرة لاحتوائها على الفيتامينات والأملاح 
كما أن رائحتها القوية تساعد على افراز العصير المعدى الذى يسهل عملية الهضم ٠‏ 


استخدام المواد البديلة للبروتين الحيوانى مثل البقول كالعدس والفول لما تحتويه من مادة بروتينية 
بنسبة كبيرة والتى تعتبر من أكبر مصادر البروتين النباتى وأرخصضها , علاوة على أنها غنية 
بالنشويات والأملاح المعدنية . ولا يخفى ما-يمكن عمله منها من أطباق شعبية لذيذة كالفول 
الدفن باظافة التدرعه و الفزلية والملدفية + 


الاهتمام الكامل بأطباق الحلوئ واعتيارها كصنف أساشى فى قائمة الافظار ؛ ولا شك أنها من 
الأصناف المحبية فى رمضان الا أن تقديمها فى أشكال مختلفة يزيد من الاقبال عليها ولا يجعل الملل 


المواد الدهنية. والتوايل. لأثها' تسيب عطشبا. لأكليها: كما ذكرنا + ولهذا يفسن تقديم الألبان 


ومنتجاتها والخضروات السوتيه والفواكه ٠٠‏ الخ ٠‏ 


النسسل النؤ ف . طرمه الى الشلفة 


التصل اتا : الصلصات الصوزى فى الارى 


النصل الشاكث . الخساى 


بعضرا) واع البوئاها انتب 


01 01م 51061 وأنامواع 68 0816 + 85065 385 


جهاز كهربائى للطهى موتاجاز + فرن الخبز 


أاعطة5 0ه أعصاأطوه معم0 , عووممء 5م66 


بوتاجاز بأرفف داخل كابينة مفتوحة 


©/5]01 01م عأعمؤاهة 568160 385 


بوتاجاز للتحمير 


2 085 ,عو0ة: م10 بط 


بوتاجاز بعين واحدة 


الفصل الاؤلت ٠‏ 
طرق الطهىامختانة للاظعمّة 


الطهى هو انضاج اللحوم والخضر والبقول وغيرها ومزج بعضها ببعض للحصول على غذاء 
سهل الهضم اذ أن الغذاء الجيد هى قوام الصحة ولا يتأتى الا بالطهى المتقن ٠‏ 


والفضة! العدااقيلة الملحاع لااتكوا فى الا مشنين “العتارة اعلا هشكن يد بالقرس الطاوت عق اجله ‏ 
وريما يكون الطعام المنوع ذا قيمة غذائية عظيمة ولكن يفقدها بسوء التصرف عند الطهى ٠‏ ان الطهى 
المتقن وطرق تقديم الطعام يدلان دلالة صادقة على مقدار تقدم الشعوب ٠‏ لذلك يجب أن يكون لدينا 
معلومات علمية كافية حتى نقف على فائدة كل عنصر من عناصر الطعام للجسم وعلى الكمية اللازمة لكل 
شخص فى الأعمار المختلفة على حسب ما يبذلونه من جهود عقلية أى جسمانية كما أنه عق المغروو 
التنويع فى طرق الطهى 'حتى لا يمل الانسان من تناول الطعام كل يوم بنفس الطريقة وبنفس الطعم اذ أن 
طعم اللحم المشوى مثلا غير طعم اللحم المسلوق أى المحمر وهكذا ٠‏ كما أن لكل طريقة طهى قاعدة 
خاصة نعرضها فيما يلى : ش 


: السلق عبارة عن انضاج الطعام بغمره فى سائل وتعريضه لدرجات حرارة مختلفة الشدة ة تيعا لنوع 
الطعام , هذا ويمكن سلق جميع الأطعمة كاللحوم والطيسور بانواعها والبقول والنشويات كالمكرونة 
ازورال الستمفلة في الصلق من ” 

العاقية اللرو كلاف انتج كلامل العتتهاى كلاف انمي الشرات 

السائل كافية لغمر الطعام الا فى السمك فتكون قليلة تكفى فقط لتغطيته على أن يضاف اليه ملعقة خل 
أى عصير ليمونكما يضاف البصل فى سلق اللحوم والطيور لمنع الزفر » أما المكرونة فتحتاج عند سلقها 
الى عناية خاصة اذ يجب أن توضع فى الماء بعد غليه واضافة الملح اليه وتترك لتغلى على النار مع كشف 
الغطاء حتى تنضعج » وقد يضاف اليها ملعقة زيت أثناء السلق ثم تصفى و ته مل بالماء الوادد لاص 
من|المواد النشوية » وعموما فان للسلق طريقتان : 


(1) السلق على البارد : 
والمقصود جهذده الطريقة ال على حساء يحتوى غلئ يسع العتاصر الغذائية الموجودة فى 


المواد ع ميت الل او ل الغذائية كي ا السلق وبذلك يمكن 


فى ماء يارد ع على أن يرقع بعد ذلك على قار ا 
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(ب) السلق على السا 

والمقصود بهذه الطريقة الحصول على الأطعمة يعصاراتها الغذائية كاملة فيها دون خروجها الى 
ا يي ٠‏ عثل البطاطس واليسلة والكوسة والمكروثة ٠‏ وتتلخص هذه الطريقة . 

وقد تحتاج طريقة سلق يعض الأصناف مثل المكرونة والسمك واللموم والخضر الى بعض 
الارشادات سياتى ذكرها فى آيواب! لطهى ! 
الطهى على البجار : 

الطهى على. البخار هوانضاج الطعام بتعريضه للبخار أما باستعمال حلل البخار الخاصة بثو 
تعريضه للابخرة المتصاعدة .من ماء يغلى أو استعمال حمام مائى أى ( يوضع الطعام فى وعاء صغير داخل 
وعاء أكبر به ماء ساأخن ) ويشترط أن يبقى الماء تحت درجة الغليان حتى ينضج الطعام ٠‏ 

وفائدة هاتين الطريقتين هى منع النار المباشرة عن الأطعمة المراد طهيها حتى لا تخترق , وكذا 
احتفاظ الأطعمة بالعناصر الفذائية كاملة . كما آنهما يعتبران الطريقتان الوحيدتان لطهى بعض أنواع 
الأطعمة مثل بودنج القصر . ياى مارى ؛ أنواع السو قليه والقى اجراه ومعهن أنواع الكريمات 7 

ولكن يلاحظ أن الوقت اللازم لانضاج الأطعمة المطهية بهاتين الطريقتين يستلزمان وقتا أطول من 
الوقت اللازم لانضاج الأطعمة المسلوقة . كما لا يمكن تطبيقها على جميع أنواع الأطعمة ٠‏ 

مو ا ري 

الفواكه وبعضص ع اللحوم والأسماك والطيور والبطاطس والخضر غير ذات الطعم الغفضص 

ى الطعم القوى 0 

ب - مزايا الطهى على البخا 

هذه العو اللتكيادة ٠‏ واضيك ودام فظن لأن الأطعمة المطهوة يها تحتفظ يقيمتها الغذائية كما 
- الطهى فق المادة الدهنية (التحمير) 

التحمير هو انضاج الطعام فى كمية من المادة الدمك سكير ار شاي باتكدلت كنيديا أن 
درجة حرارتها تيعا لنوع الطعام ٠‏ 

س اكواد الدهنية التى تستعمل فى التحمير : 


السيدة : وهو غالى الفن كما اكه تكقببي سيزيعة ونا سود واتعند الانتهاء من التحمير نجد بالوعاء 
كثيرا من اليقايا السودا ء الناتجة عن احتراق المواد الزلالية الوجودة يد 


الزيت : وهو أحسن من المسمن فى التحمير لأنه لا يسود يسرعة , كما أنه لا يكون رواسب سوداء 
كالسمن فضلا على أنه يصل الى درجة حرارة أعلى من الس وق يضاف اريت إلى السسكن عليه 
تخمير يعض الأصناف ٠»‏ 

السمن الصناعى : ويستحسن قصر استعماله على التخمين البسيط ٠‏ 


ب والتحمير نوعان : بسيط ‏ غزير : 

)١(‏ التحمير الغزير : وهى تحمير الطعام وانضاجه فى كمية كبيرة من المادة الدهنية بحيث تغطيه 
تمأها . ويتبع ذلك عند تحمير الخضر والفاكهة المغطاة بالأغلفة المختلفة وكذا الأسماك الصغيرة وأنواع 
الكفتة الناضجة يما فيها كفتة البطاطس وبعض أصناف الخلوى كبلح الشام ولقمة القاضى وغيرها ٠‏ 
ويلاحظ أنه توجد أوانى خاصة للتحمير الغزير كهربائية أى غيرها ٠‏ وهى أوانى مرتفعنة الجسدران بها 
ع ا م و ل ين 

فاكة التحمير الغزي : 

لا يحتاج الى ملاحظة كبيرة ٠‏ 

يستغرق وقتا أقل فى الانضاج ٠‏ 

5 ل تمتفظ الآأط دك كلها ٠‏ 

يمكن اعادة استعمال المادة الدهنية فى تحمير أصناف آاخرى بعد تصفيتها ٠‏ 

عيرب التحمير الغزير : 

يحتاج الى كمية كبيرة من المادة الدهنية . 


قديحدث أن تقور. المادة الدهنية عند تحمير الأطعمة الداخل فى قرينها القن فيتعذر التحمير 
فيها يمد ذلك ٠»‏ 


فائدة التحمير البسيط : 
لا يحتاج الى مادة دهنية كثيرة ٠‏ ب رخيص * 


00 لتحمدر البسيط : 

5< ب) اللنسة العدوة عيذه اللرومة لا نكوي لوديا سافن خالا 

00000 كدان النداف الحكفه انمق ع اتشدو اعيقات اقرى كر ا لالحتراقها 

(ه ) كثيرا ما تمتص الأطعمة المحمرة بهذه الطريقة كمية كبيرة من المواد الدهنية التى تؤدى الى 
عسر الهضم ٠‏ 
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الأغخلفة: 

تغطى بعض الأطعمة قبل تحميرها يأغطية مختلفة تختلف فى نوعها من صنف الى آخر » وهذءه 
الأغطية تسمى الأغلفة وهى :. البيض المضاف اليه قدر ملعقة كبيرة هن الزيت والبقسماط المدذقوق 
الناعم ‏ الفطير ‏ الدقيق المتبل بالملح والفلفل ‏ البيض أو البيض والدقيق ٠‏ 

وفوائد هذه الأغلفة هى أنها تتجمد بسرعة فتحتفظ الأطعمة المحمرة يعصارتها ويذلك يصبح 
طعمها أحسن كما أنها لا تكسب المادة الدهنية رائحة خاصة , هذا علاوة على أنها تكسب الأطعمة 
المغطاة بها شكل حسنا , كما أنها تساعد على احمرار الأطعمة من جميع الجهات بدرجة واحدة ٠‏ 
ج - طرق تثقية المادة الدهنية : 

ا ا 
حتى كترد ومتنف:ويظفؤ ظلى, السطع حويكه اتتز اه على 1خ ككفط اليقاي" 'الخالعة 
نتتلية الشفلى كم معنف تمق 'المان يشر هه القخلصى من اك انا العالق نه ردكا فى الا 
نظيف لاعادة استعماله ٠‏ ش 

(9) الزيت: + يجن تنقيته عقن كل استعمال' وذلكا يتضفيته مشاهة بعد ان يبر ويشزك لحين 
الاستعمال التالى : 

د - كيف تحصل على 3 تحمير تاجح : 


(؟). توضع الأطعمة فى درجة المرارة المناسبة لها . ويلاحظ فى الأطعمة المغطاة بالبيض وفتات 
الخين أن يكون غطاوٌها متعادلا منتظما مضغوطا حتى لا يتساقط فى أثناء التحمير فيسيب 
حرق السمن ٠‏ 


4 الااكطن وعم كفي كبيرة عن اللجام فى لان الما اس ا ماقم قاقد | ادن الو 
حرق النتين اق خطفن ادها الدمتنة ويل على الوق وتستدل عسوي خط 

)6( ا كمية ملائمة فى الدفعة الواحدة حتى لا تنخفض درجة حرارة المادة الذهنية ٠‏ 

استففان الأكنة يمون الأانكان لفسا اللمايق تكوها 

0 تظافة :لمان الدعضة مدؤنه ا بهو تمق اناده الو اف فتن الخدت الااقاكه اده 


المحمرة كثيرة 


امنا 


)ايقل الماءدقن الشجاب التعميق السعط كذ قن مقن امنا التممين لعزن 
(1) وضعها على ورق زبدة بعد نشلها من المادة الدهنية وذلك لامتصاص الزائد من هذه المادة ٠‏ 
من المادة الذهنية بملعقة ٠٠‏ : 


1ك الهضم ويستحسن تظبيق هذه الطريقة ة على الأطعمة ' 
. الفقيرة فى المواد الدهنية 2٠‏ 
الطهى. فى الفرن غبارة عن انضاح .الأطعمة .بتاثين الحزازة: الناتجة هن حرارة: الفرن المتشعبة : 
هذا ويمكن طهى جميع الأطعمة فى الفرن الا أن بعض هذه الأطعمة يتم سلقه قبل طهيه فى الفرن كالمكرونة . 
أى القرع بالصلصة البيضاء ٠‏ 
واللاحكلة العامة لتطين فى الفرن هو أنه يتاع الى مد اطول وؤقود اكش مما يحتاجه: الطهى على 
النار . كما أن درجة حزارة الفرن تختلف أثناء نضج الأطعمة المختلفة فبعضها يحتاج الى فرن حار والبعض 
الى فرن متوسط الحرازة والبعض الآخر الى فرن ضعيف |االحرارة ٠‏ ويمكن معرفة درجة حرارة الفرن 
بالمقياس المثبت فى الأفران أما فى الأفران التى ليس بها مقياس فيمكن وضع ورقة فى الفرن لمدة خمس 
دقائق فاذا اصفر لونها كان الفرن معتدل الحرارة واذا احمر لونها كان حارا » وتحترق اذا كان شديد 
الحرارة 1 ٍ 
ولنجاح الطهى فى الفرن يجب مراعاة الآتى 
5 اذا كان الفرن يوقد بالغاز فيوقد قبل استعماله بعشرين دقيقة ٠‏ 
ب اذا كان الفرن يوقد بالفحم الحجرى فيوقد قبل استعماله بساعة على الأقل » ويجب.الا تفتح 
ج - يجب أن تكون الأفران والرفوف نظيفة حتى لا يفقد طعم اللحم بتاثير الدخان ٠‏ 
د توضع الأطعمة على الرفوف المختلفة الارتفاع حسب الحاجة بمعنى أن توضع الأطعمة على 
الرف العلوى عندها يراد أجمرار وجهها أو [أكل أريد زيادة نضجها فتوضع على الرف السفلى 
لا تحمر اكثر من اللازم ٠‏ 
0 م الشى :. 


وهى عبارة عن احمرار سطح الأطعمة وانضاجها بتعريضها لحرارة شديدة مباشرة ٠‏ 


بزفرد 


1- طرق شى الأطعمة : 
برق كييك اسولنة العرنالكيواس + 
(؟) تعريضة لشواية فرن غاز الاستصباح أو اليوتاجان “وفىهذه الحالة توؤضم الأطعمة المراد 
شيها على رف سلك داخل الفرن ويوضع تحتها صاج فرن لتلقى العصير المتساقط ٠‏ 

(؟) وضع الأطعمة على شواية فوق وابور تريموين أى الغاز أى البوتاجان ٠‏ 
() الشى على الفحم ٠‏ ظ 

ب - الأطعمة القى تشوى : 
الللحووه الأبديما اعدو تاحقضن انوا لتم 

هد ل مؤردا شى الأطعمة : 
)١(‏ تقفل مسام الأطعمة بفعل الحرارة الشديدة المعرضة لها فتحتفظ بعناصرها الغذائية : 
(؟) سهلة الهضم نظرا لعدم اضافة مواد دهنية اليها ٠‏ 

1- التسبيك , 


هى الطهى فى اناء محكم القطاء مع استعمال قليْل عن السائل مع خفض درجة الحرارة ؛ لذلك 
يستغرق هذا النوع من الطهى الى زمن اطول ٠‏ ظ 
وهذه الطريقة لها قيمة غذائية كبرى . ان أن ما يفقد من مواد غذائية فى ماء النضج يؤكل ثانية ٠‏ 


1 وللتس بيك طريقتين : 


: يطهى فوىاناء ملائم فوق النار الهاركة‎ )١( 

)١(‏ أو يطهى فى الفرن ويستعمل عادة الطاجن_الفخار المطلى من الداخل أى أطباق البايوريكس 
وفائدة ذلك هى احتفاظها بالحرارة المكتسبة التى تسباعد على نضج الأطعمة فتقلل من كمية الوقود المستعمل 
كما أنها سهله التنظيف وليس لها تأثير فى طعم ولافى فساده علاوة على أنها تقدم على المائدة 
“بمحتوياتها . واذا أريد تجميلها فيمكن لفها بالورق الكريشة المشرشر أو بقوطة مطوية ٠‏ 


ب - لنجاح التسسييك : 
)١(‏ يستعمل اناء مغطى باحكام لمع البخر ٠‏ 
(؟) يسيك على نار هادئّة على الا يزاد عليهالنضج حتى لا يفقد طعمه : 
(؟) ان يقطع اللحم قطعا مناسية على أن تكون نسية اللحم للسائل هى + كيلو الى ١+‏ كوب هاء 


٠ تقرييا‎ 
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قوائكد الصلصات : 


الصلصة عيارة عن سائل له نكهة معينة مكتسية من موادها الأساسية , والصلصات مهمة 


فى الطهى لأنها تعمل على تنويع الأصناف التى تقدم معها وذلكبطرق شتى 
4 كد كزنو سو القيحة القاكة بلامنناقت» > 
تعمل على تحسين نكهة الطعام ١‏ | 
” ل تعمل على تجميل وتحسين شكل الصنف ٠‏ 
كنت لفك ابيا يننا 7 


تساعد على تماسك أاجزاء ومقادير الاصناف يعضها ببعض ٠‏ 


المواد الأساسدة المكونة للصلصات : 
ب أكادة الدمتسة 


* - المادة المتخنسة 


#ابب السيتتيائل 
تب اناده الع :تغطى القاية الفئدة 


ه ‏ التوابل والمواد ذات النكهة 
5 ل الصلصات المجهزة 
نه كانناك كود كقمااف الو اتلس 


مواصفات الصلصات الجيدة : 


: وهى اما أن تكون من الزيد أى السمن أو الدهن ٠‏ 

: وتكون من الدقيق أى النشا أد للدم فلور أى 
البيض أو الكريعة. ؟ 

: مثل اللبن أى البهريز آى الماء أو عصير الفاكهة ٠‏ 


: مثل البقدونس المفرى أى. البصسل أى البيض أى 


المربى أى الشيكولاتة ٠‏ 


08 مثل الفلقل 'والملح والقرنفل والقرفة ق لس سس 


الليمون. والكرفس والبمصل والثوم والبهارات 
وورق اللورة ٠‏ 


,: كالانشوجة والكوتشب والطماطم 5 


اللحم المختلفة ٠‏ 


3 مكل النبيث والفانيليا وماء الورد وقشر البرتقال 


والسيناكوحوة اليف - 


٠ أن يكون لونها مماثلا للون المادة الأساسية المستعملة كما فى صلصة الطماطم‎ - ١ 
*: ت أن يكون.ظطعفيها عمائلا لتكهة: المواف الستعملة حثل شتلصة الكازى‎ 


يجب أن تكون خالية من الكتل ومن الدسم العاكم ٠‏ 


؟ 
“' ل أن يكون سمكها ملائما للغرض المطلوب من أجله الصلصة ٠‏ 
3 
86 


يجب ان تكون خألية من الرواسب والحزئيات القاتمة اللون » وان تكون نذكهتها خالية من نكهة 
الحرق ٠‏ ويكون قوام جميع اجزائها متماثلا وغير قايل للانفصال ٠‏ 

والصلصات أما. حلوة أى حاذقة . وقد تقدم باردة أى ساخنة , حسب نوع الطعام الذى تقد شف 

لحرت تدك نييما وعد الساعيات الحاذقة , أما الصلصات الحلوة ا عند الكلام عن 


الخلوى ا 
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: ويمكن تلخيص فوائدها فى الآتى‎ ٠ 


المقادس : 
0 ظ اقلم اجون 8 هن كرتن 
١‏ كيلى طماطم ‏ - ١‏ هزمة كرات 
؟ فص كوم ٠‏ ملح فلفل 
ملاعق كبيرة زبدة كوب بهريز من سلق العظم 
؟ ورق لورة ؟ ملعقة كبيرة دقيق 
الطسريقة : 


* ل تستخرج ا ل اسابل وح وتصفى 5 

سا فوضع الزيدة فى كسرولة ٠‏ ثم تشوح الخضر وورق الود عق ولول 4 كنات 1 
والثوم 0 ويقلب الخليط على النار باستمرار "٠‏ 0 
- يصفى | الخليط ولع 0 4 ويقلك تكون الجلهية جامد اللاستقدام ّ 


صلصة الكارى 

تقدم مع اللحم والطيور والسمك .والخضر والبيض وعادة تقدم صاخنة ٠‏ 
امقسادير : 

كوب بهرين 2 " ملعقة زيد. 

. ملعقة مسحوق كارى‎ " ٠ بصلة كبيرة مفرية‎ ١ 

؟ عرق كرفس ٠‏ + كيلوم طماطم 

اجرعة كرات ١‏ ملعقة كبيرة دقيق 

) ملعقة قرفة + كيلى تفاع ( قد يستغنى عنه‎ ١ 

؟ جزرة ٠‏ :فص قوم | 

" ورقة لورة ش ملح فلفل ناعم 
50 


وخل ال وم الى قطع صغيرة 5 
© ب توضيع الزبدة شي وو وتوضصع الخضر والثوم وتشوخ على الذان حتى يصفر لونها 
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ا يضاف مسهوق الكارى والدقيق والطماطم عد ا بذورها وودق اللورة والقرفة :وقد يضاف 
التفاح شافط تمشيره وتقطيعه ٠‏ 


6 توق «القادين على" النان كم تايف المهوون وقترك عن :لدان حكن نلق بوشتجه اتخهن:* 
6 تقيل الصلصة وتصفى وتستخدم ٠‏ 


* أذا لوحظ ان الصلصة صميكة تخفف ل أى اليهرير‎ 1١ 
0 

المقادس : 
١‏ كيلى عظم يتلو " جزرة: 
" ورق لورة ْ " ملعقة خل 
١‏ حزمة كرات ملح فلفل 
" ملعقة زبده أو زيت + كيلو طماطم 
١‏ بصلة كبيرة مفرية عود كرفس 

هساء ْ 


الطصريقة : 

أت “تقطع! اللقضن :القن اقطم صغيزة اجا الطقاطم نتقطع الى :سنت قطم اذا كات كبينة او الن أريعة اذا 
كانت صغيرة ٠‏ 

* ل يكسر العظم الى قطع صغيرة ثم يوضع فى صينية ويدخل الفرن ‏ يرش بالزيت أو الزبدة ويقلب 

- يرفع من الفرن ويرفع العظم من الخضر والطماطم ٠‏ 

#ات:تتوك" الحسوءز الطناطمد غلن النان ويعتاف اله العن بؤالاة ويترك قتي العان اتؤائكة حكن فلن 

8 اله تصفى الصلصة بالسينواز ( مصفاه سلك ) وتستعمل وقت الحاجة ٠‏ 


ا ال 


الملقادير : 
" ملعقة كبيرة زيت سلطة ش ملح فلفل 


١‏ ملعقة كبيرة خل أو عصير ليمون 
الطصريقة : 


000 ٠ يمزج إلزيت والملح والفلفل‎ - ١ 
اعسات القزلاى اللجون قلولا قلبلا ,اوتاب التخلص شوك ارو زاحكة كشي يحت علط رتسكد‎ 
00 
: ملاحظة‎ 
: هذه العبلطة تعمل مع أنواع عديدة من السلطات وقد يضاف اليها قليل من المستردة‎ 


7 


صلصصة الخل واللثوم (مع الضعة) ١‏ 


المقسادير : 
اراس توم مفرى اناعم ١‏ ملح فلفل 
+ كوب خل 

الطسريقة : 


0 ار اليه الثم الفرى ويقلب حتى يصفر فونه ذ يعات الخل ٠‏ 
وح بزع ين ساهنة أما يرشها 0 الفتة فى تقديمها يجانب الفتة فى قارب الصلصة ٠‏ 


ميميه و واللثوم ( نتم السمات سيم 


المتسادير : 
نصف رأس ثوم + كوب خل ش 
١‏ ملعقة صغيرة كمون ناعم 0١١7١١7700‏ ١للعقة‏ صغيرة ملح 
و5 ا 


1 تقدم الصلصة فى قارب الصلصة مع السمك الى . 


1 : ا - 


المقسادير : 
١‏ ملعقة كبيرة سمن ار ٠‏ ملح فلقل 
١‏ ملعقة كبيرة دقيق 1ل صفووة 
١‏ جزرة ا ؟ كوب بهريز 2 
الطسريقة 


٠ ثم ينشل‎ ٠ يحمر البصل والجزر المقطع فى السمن‎ ١ 
+ ب .يضاف الدقيق الى الشنن الحذلدة حن: التخدير :وركلب علن :تان" واعثة سكن مدن أوخها يثنا عه‎ 


7 
' * - يرفع من على النار » ويضاف اليه البهريز تدريجيا مع التقليب الجيد ٠‏ 
ع 
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تيوضع على الثان ويضاف: اليه الفضن المحمرة و الملم و القلفلوقترك على نان شادكة حَدَة نسف سناعة 
حتى تنضج الخضر تماما ثم تصفى الصلصة و تقدم ساخنة 2٠‏ 


المايونيز عبارة عن مستحلب من زيت نباتى وصفار البيض أو البيض الكامل وليمون أي خل وملح 
ومسيترية وتوايل 5 وهذه الصلصة تقدم باردة مع السمك والخضر ا 


المقادي : 
صفار ؟ ييضة نيئة 0 0 
١‏ ملعقة صغيرة مسترده ١‏ ملعقة كبيرة ماء يارد اذا احتاج الأعر 
ملح فلفل : 00 ١-1١‏ كوب زيت سلطة ٠‏ 

الطريقة : ش 

6 توضع سان البيض فى تلطانية ويكلتن ج بتلحفة حي أن يستممل المضرب السلك أق الكهربى 
فى تاه و اهم > 

5 تضاف ملعقة المستردة والملح والفلفل ثم الخل أى الليمون ٠‏ 

2 


يضاف الزيت تدريجيا نقطة نقطة مع التقليب فى اتجاه واحد ويستمر فى اضافة الزيت والضرب 
حتى يغلظ قوام المايونيز ويصبح كالكريمة وحينئذ يمنع فورا اضافة الزيت والضرب ٠‏ 


تضاف ملعقة ماء دافىء الى المايونيز ويقلب نع ظهور قشرة على سطح المايونيز كما تساعد على 
نياخن المامنة + 


ه ب تترك فى مكان بازد حتى وقت الاستعمال ٠‏ 
الشروط التى يجب مراعاتها لنجاح المايونين.: 


٠ يجب أن يكون البيض طازجا‎ ١ 

؟" يجب أن تكون حراوة الزيت معتدلة ٠‏ 

'" ل يجب ان يكون الملح المستعمل نقيا ليس به شوائّب ٠‏ 

- يصب الزيت قليلا قليلا عند بدء عمل الصلصة حتى يغلظ قوامها ثم يضاف بعد ذلك بكميات أكبر ٠‏ 

ه ‏ العمل فى مكان معتدل الحرارة ٠‏ ' 0 

25ل ترهم النلطانية بالثى يعفل فيا المايونيز 95 الثلج لان مكدنات السلطانية تبرد أكثر من 
اللازم وبالثالي تؤدق الى تقطيع الافونيز 


"٠‏ يجب عدم ترك المايونيز بعد عمله مدة طويلة دون استخدامه حتى لا ينفصل الحاء من المايونيز 
أصلاح اكايونيز المقطع : 


توشنه شه امليف كيو يذ اناد الف الى الذن شناندن تلن كتلطاكيه ومستمناف» البها الادونية 
لعي عدم ال شريو الو بالشرت الاح بطي حقدار ايد ين لطع ٠‏ اد سالط 
يك حدى تدتهى كمية لمك المقطع أو يدعك نان حك تاقح ثايمات الدنا المايونين 00 


اخ 


شْ 1 ع امايو لين يا ©ه مو احسسن 
المقادير : 
ورقة سميكة من الجيلاتين ش ش 
الطريقة : ٠‏ 
١‏ هذاب الجيلاتين فى الماء المغلى ويضاف الى المايونيز قبل استعماله مياشرة حتى لا تتجمد الصلصة 
واذ! تجمدت الصلصة فيمكن تفكيكها يتعريضها قليلا لليخار أو رفعها على نار هادئة ٠‏ 
"' ل يستعمل فى تغطية أصناف من الأسماك المختلفة أو الخضر والبيض ٠‏ 


صلصة بون قام 


المقادس : 
" ملعقة زيد أى سمن ١‏ معلقة جبن رومى ميشور 
" ملعقة دقيق ؟" بيضة 


١‏ كوب لبن 1 ١‏ كوب بهرين 
الطريقة : 
٠١‏ - توضع السمن ,أو الزبده على النار ثم يضاف الدقيق ويقلب الخليط قليلا دون ان يتغير لون 
؟ ‏ يضاف اللين والبهريز تدريجيا ثم يوضع على النار مع التقليب المستمر حتى يغلظ القوام ٠‏ 
يتبل ويضاف اليه البيض بعد ان تهدا حرارة الصلصلة قليلا ٠‏ 
؛ ‏ تضاف ملعقة كبيرة من الجبن الرومى المبشور ويقلب الخليط ٠‏ 

تقدم هذه الصلصة مع أطباق اللحوم والطيور . وقد يغطى بها بعض الأصناف الحاذقه مثل 
المكرونة وغيرها ٠‏ 


صوص د مى جلاس 
المقسادير : 


؟" بصلة كبيرة مفرومة حزمة خضر مكونة من كرات - جزر ‏ كرفس 


تكلعقة كيزة كل ٠‏ ملع + فلفل + يقدرنس 
" كوب صوص روماج ( بهريز ) 
الطريقة : 


١‏ توضع الزبد فى كسرولة وتوضع عليها البصل والثوم وتقلب حتى يصفر لونها 
" ب ترقع على النار ويضاف اليها فورا الخل الأحمر ثم يضاف الفلفل والبهريز والخضر 
السابق تقطيعها ويترك الخليط يغلى على التار مع نزع الريم اولا باول ٠‏ 


لنت 


تذات ملعقة دقدق 8 قلمل من ١‏ دن البارد 5 ضاف الخليط السادة استمرار التقليب تتيل 
' فيق فى فلد بهردر اليارل يم د د بق مع بباوق 
بالملح والفلفل ثم تصفى بالمصفاة الشينواز ( مصفاة قمع ) ٠‏ 


35 لخنتحة فمددن !الأشاتى: لشدل نوه اهناف * 


فسني الب اميق 


المقاديس : 


؟ كوب لبن " عدد قرنفل 


؟" حدات فلفل أ ملفقة تصضل مه كان 
: بصل معفروم 2 


" ملعقة دقيق 


هذا اللقذان اساسن ويمكن التنويع ماضافة : 


نصف لتر كريمة طازجة أو صفار ؟ بيضة ٠‏ 


الطريقة : 
١‏ اوضع اليل “فق اكات ورتوشيع علق الثار حص شيع كماما + 


ترف عي على الثار ويضاف اليها الدقيق المتخول مع التهريك الجيد ياستعمال ملعقة خشب ( وقد : 
يضاف البصل اذا أريد ) والفلفل والقرنفل ٠‏ ش 

يرفع الاناء على النار مع استمرار التقليب مدة 5 : © دقائق دون ان يتغير لون الدقيق ٠‏ 

ينزرع الأناء من على النار ويضاف اليه اللين ( يعد غليه ) دفعة ؤاحدة مع التقليب السريع 
يعاد الأناء على نار هادئة معالتقليب حتى ينضج الدقيق حوالى ١5 : ٠١‏ دقيقة ٠‏ 

تتبل بالملح واذا أريد اضافة ألبيض أو الكريمة تضاف للصلصة بعد ان تبرد قليلا ولا تغلى مرة 


"كاتية وعادة تضاف قبل التقديم متاشرة. + 


0 الشدافة لفك ذبن سامعة علية الخنلضية تقلت فيا 


. اذا أريد الاحتفاظ بالصلصة ساخنة توضع فى حمام مائى ساخن لوقت الطلب ٠‏ 


ملحصوظة : 


اذا لؤحظ أن: قوام الصلصة تخين تخفف بقليل من السائل ويعاد .غليانها قبل الاضافات الآخرى ٠‏ 
7 صلصةمورفق 
كالمقادير السابقة ‏ يضاف للباشاميل صفار بيضتين ويضرب جيدا بالمضرب السلك ويقدم ٠‏ 


4 


صلصة التارتار 
المقادير : 
مقدار من صلصة المايونيز 
" ملعقة كبيرة خيار مخلل مفرى جيدا 
١‏ ملعقة كبيرة شبت مفرى جيدا 
١‏ ملعقة صغيرة بقدونس مفرى جيدا 


١‏ تيرفع لبان اغتل وليك واللخدوفيع فى سلفة وح مضه يزو للم من الماء حى 
لايؤثر هذا الملء فى سيك الصلصة . 


7 يوضع قُْ قارب الصلصة د 
تقدم هذه الصلصة مع السمك والجمبرى 


اللقادير : 

؟ ملعقة كبيرة من أ مادة دهنية ومن أوتزية) 

" ملعقة كبيرة دقيق 0 

؟ كوب خلاصة اللحم ( ببريز) أو خلاصة المنضر 

عل نفام 
الطريقة : ١‏ 
بقة صلصة الباشاميل 
الصلصة البيضاء السميكة 

المقادير : 

عله خبيرة تمن كوب لبن 

*' ملعقة كبيرة دقيق ملح فلفل 
الطريقة : 


بقَةَ صلصة الباشاميل 
وتستعمل هذه الصلصة لط بعض أنواع اللحوم والخضر. 


2 


010 


المقادير : 2 1 
كمقادير صلصة الباشاميل أو الصلصة البيضاء بالهريز بزيادة أربعة ملاعق كبيره جبن رومى مبشور 
الطريقة : ش ْ 
كطريقة صلصة الباشاميل مع إضافة الحين الرومى المبشور الى الصاصة مع التقايب يخفه بملعقة خشب 
بعد رفعها من فوق النار 
يلاحظ فى هذه الصلصة 5 التقليب الكثير وعدم إعادتها على النار بعد وضع الحين 5 
صلصة الشكسية 
المقادس : 
نصف رأس ثوم ١ ٠‏ لبابة رغيف أفرنجى ٠‏ 
١‏ ملعقة متوسطة كسبره جافة مدقوقة ناعم ٠‏ قليل من الفلفل الأحمر ٠‏ 
مقدار من بهريز الفراخ البارد ٠‏ + كيلى جونز مقشر ٠‏ 
١‏ ملعقة كبيرة سمن ٠‏ 020320 أهلح ٠‏ فلفل ٠‏ 
الطريقة : 


١‏ 0-3 يوضع الجون فى هاء ساخن ثم يقشر من قشرته الداخلية ويفرى بمفراه اللحم مع وها اعم 


ل ل الي ا م حيدا وحاك الجوز الناعم , 
ويبدق اه 


1 التخانة كتخانة الطحينة ٠‏ 


4 د دق القوع ناعما 'وخضاف :اليه الكسكنة:وقليل عن اللفل: الآفس ويسمن هن.مقدان' اسمن ويضَاف 


2 


00 


صسلصة المسايونيز بالتسسوم 


هذه الصلصة 5555207 اللحم والسمك الشسوى 


اد جار الوم جيذ ليجات اليه اللعزو اللتفون + 
؟ س يوضع صفار البيض ف مشلطائية مع الثوم المفرى ٠‏ 
“اس مضرب الخليط جيدا بالمكرت النبلك ]ار الكهريأ 5 أن بأخصن سباع 
4 يضاف الزيت نقطة نقطة آثناء الضرب حتى يغلظ قوام الصلصة ٠‏ 
ملحوظة : 1 
يلاحظ عدم أضافة الزيت دفعة واحدة يل يتبع ماجاء ف. الطريقة والا تنفصل الصلصنلة ( تسرد ) ٠‏ واذا لوحظ 
أن الصلصة سميكة جدا يمكن تخفيفها بقايل من اإخل ٠‏ 


السلمية اسان 


المقادير: 3 لحني مقي ةفافل 
؟ فلفل أحمر ١‏ ملعقبة صنسغيرزة ملح 
١ 520‏ ملعقة صغيرة ثوم مفرى 
١‏ كوب كريمة بدون تحلية ( أو كوب ٠‏ صلصة بيضأء ١)‏ ”م ملعقة بقسسماط 
بيضة مسلوقة جيدا : > ملاعق كبيرة ماء داقيء 
؟ / 
5 


هه 


.١‏ س قنزع البذور من الفلفل ويقطع قطعا صغيرة ثم تخلط مع ركريمة. 1ك الصلصة. البيضساء والفل والزيت 
والثوم المفرى ويتيل الخليط بالملح والفلفل ٠‏ 

* ع يخفف الخليط بالماء الدافء حتى يصيح ناعم أملس ٠.‏ 

ىو دم البيض قطعا صعيرة ؛ ويخلط مع اليقسماط ثم يضاف الى الخليط السايق ويقلب , الجميع جيدأ كيم 

قم جرع ملستي اللحري الخبريه والعايي» 


الفصل اثالث 
الخلاصات والحساء 
'نواع الخلاصات ظ ظ 

يطلق اسم الخلاصة على البهريز الناتج من ولد وعظم الطيور والحيوان ٠‏ فاذا كان الطهى" 
للمرة الأولى سميت الخلاصة الأولى » واذا أعيد طهيها لعمل بهريز آخر سميت بالخلاصة الثانية وهكذا مرة 


. ثالثة اذا كانت حالة العظم تسمح بذلك ٠‏ وكلها تستخدم فى عمل الحساء والطهى ٠‏ 


الخلاصة الأول 


المقادس : 
١‏ كيلى لحم أو عظم ملح فلقل ‏ حبهان ‏ 
* لشن مساء كرفس مقطع قطع صغيرة 
جزرة مقطعة الى قطع صغيرة ١‏ يبصلة 

الطريقة : 

١ 


- ينزح الدهن ويقطع اللحم قطعا صغيرة جدا وقد يفرى آما العظم فيكسر جيدا ٠‏ 


؟' ‏ يضاف الماء البارد للحم والعظم ويترك فى اناء مدة نصف ساعة على الأقل حنى تتسرب المواد. 
الغذائية الى الماء ٠‏ 


ين يرفع الاناء حتى يغلى مع نزع الريم كلما ظهر ثم تهدا الحرارة ويترك على النار مدة ؟ ساعات مم 
احكام تغطية الاناء ٠‏ 


0 تضاف اليصلة والجزر والكرفس والتوابل بعد ل ال نا 
ساعتين مع احكام غطاء الاناء 5 


ه ‏ يصفى البهرين بعد ذلك فى اناء نظية 00000 فى مكان بارد لليوم التالى أما اللحم والعظم فيوضع 
فى اتاء نظيفٍ للاستممال مرة ثانية ويتم طهية. مرة نك 9 


ْ 0 الخلاصةالشاشة ‏ 
سفت الله 5 التضائى "الستساله للبوركة ميقا دق 
50 تتيع نفس الطريقة .كالبهريز المنايق تماما ضع اضافة خضسر وتوأبل جديدة ا وقستكدة-” 
الخلاصة الشا للشة 


يؤخذ ذ الحم الماكي الخلاصة الثانية وقد ه يكعاك اليه بقايا ا حجديك 000 أأى غس 
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دح لير 


الواتى -: 
خلاصضة الخضر 
امقسادي : ش 
١‏ كيلو خضر منوعة ( جزر ‏ بصل كرفس ) ملح فلفل ‏ يهار 
لتر سيا 
اليد 


ت اتفسل الحكن يدا ثم تقطع الى قطع صغيرة وتوضع فى الماء الداراك مع شاف الملح والتوايل ٠‏ 
لي ا ل الريم 
كلما ظهر 
: - تصفى بعد ذلك وتتبل ويلاحظ استخدامها فى نفس'يؤم تحضيرها لأنها سريعة الفساد أي تحفظ فى 
الثلاجة ٠‏ 
الحساء 
يعتبر الحساء بجميع أنواعه من الأطعمة الكثيرة الاستعمال نظرا لفائدته الكبيرة لما يحتويه 
من عناصر غذائية ضرورية للجسم كالمواد النشوية والأملاح المعدنية ونسية قليلة من المواد 
الدهنية » علاوة على أنه قليل التكاليف. ولا يحتاج الى ملاحظة كبيرة فى تحضيره ٠‏ 
ويجب ملاحظة أن يكون الحساء قليل الدسم سميك القوام » وأن يظهر طعم ولون المادة الأساسية 
فيه » وأن يقدم ساخنا وفى بدء قائّمة الطعام ٠‏ ش 
وبالرغم من وجود أنواع متعددة من الحساء الجاف المحفوظ فى الأسواق , فانه لا يقارن بالحساء 
الذى يتم اعداده بالمنزل , الا أنه يمكن بأضافة بعض اللمسات الفنية للمساء المخفوظ مثل اضافة 
الخضروات والتوابل أى الشعرية وغيرها الحصول على حساء مماثل لما يتم اعداده بالمنزل . 
- العامة لغمل الحساء : 
تفضل"الخلاصة أو الحساء الجاف المحفوظ عن الماء فى عمل الجساء 
لس يوضع :اللحم.أى العظم فى ماء بارد مع قليل من الملح قبل الطهى. ويترك لفترة مناسية ٠‏ 
يتم طهى الحساء فى اناء ذى غطاء محكم وعلى نار هادئة حتى يغلى مع فصل الريم كلما ظهر ٠‏ 
قد يضاف اللين أى الكريمة أو القشدة أو الجبن الرومى المبشور أى البقدونس لتحسين طعم الحساء 
ووكانة قيمقه الكذاشة + 


داع يود الح اللعير العم الج ما كداز مع الحساء ويفضل الخيز الافرتجى ٠‏ 


' الحساء الشافى : أتوإع الح‎ ١ 


( كلينر سوب أو كتسميه ) وفيه تكون الخلاصة هى الأساس وتكون رائقة وقد يضاف لوقيل الخرف 1 
م 0 المكرونة الترس أى الشعرية أى الأرز بحيث تكون كلها ناضجة ٠‏ ش 
ل حساء اللحم أو الطدور أو الخضير : . 
هو السائل الذى طهيت فيه اللحوم أو ليود 5 الخضر بوضعهم فى ماء يارد ثم رفمهم على 
النار حتى تمام النضج . 
"3 ب الحساء السميك ( بيؤريه ) : : : ج! 
هى السائل الذى تطهى فيه اللحوم أى الطيور أى الخضر طهيا جيدا جدا ثم يصفى ويقدم سميكا ٠‏ 
5 الحساء المتخن : ّْ ش 
هى أى نوع من الحساء يضاف اليه وهى على النار أى مادة وح كالفكوي أي الكورن فلور أو 
الكزيفة أو اصقان 'السدكن 


]1 ا 
يد حم 


ادن 


حساء البطاطس مع الخيز وميشورانجين 


المقسادير : 
واه ٠‏ داه املع يلقل 
١‏ بصلة متوسطة ش ؟ ملعقة كبيرة جبن رومى مبشور 
+ كيلو لحم ويمكن الاستغناء عنه بالبهريز جوزة الطيب ‏ زعتر 

اطلريقة : 


٠ يقشر البطاطس ويقطع الى شرائح ويغسل جيدا . كما تقطع البصلة الى شرائح رفيعة‎ ١ 


محم ناكم تضاف البطاطس .و التوال 


. يغلى المرق 3 الما#ء فى حالة استعمال اللحم ويصب على الحليظ السابق‎  "“ 

يترك على نار هادئة مدة ٠١ : ١١‏ دقيقة حتى ينضج ١‏ ش 

4 قم سائقنا مم اقيق لسرن والن و الرشوض على بوطية اإنيين الروض النشور .ولق اينم 
اعداده كالاتى : 34 
البح ل الك يي بالزيد ومرش الوعة. تسشوق الجبن ويضغط عليها 

بالسكين ٠ ٠‏ 
:ب تزج فى الفرن لمدة 6 : ٠‏ دقيقة حتى يصبح 5 تقر كفينا ٠‏ كما يصيح الخبز هشا ٠‏ 
1 تقديم هذا الجساء بيهذه ا حر كاملة ٠‏ 


حساء البطاطس والبسلة الخضراء " 


امقادير : 
+ : كيلو بطاطس " كوب بهرين أو ماء 
+ ملعقة صغيرة سكر ١ ٠‏ عرق تعناع 
١‏ نيش مساوق جيدا كوت لمن 
+ كيلى بسلة ظ ملح - فلفل 
الطريقة : 


١‏ - توضع اليل 0 وتقطيع الي عير ا مكعبات تت( في أكمترولة بها 
دقدكة تقريبا ٠‏ 


* ب يغرف يعض برا البيضة المسلوقة وتقم ساخنا ٠‏ : 


المقادير : 


+ كيلو طماطم ٠‏ كريمة حسب الرغبة 

" ملعقة زيد 1 1 حيات فلقل 

؟ ملعقة دقيق ا ١‏ كوب ماء 

؟ كوب لبن أو بهرين' ورق لورة 

١‏ مصلة مفرية ١‏ بيضصة 

١ 00‏ ملعقة كبيرة جبن رومى مبشور 

الطريقة : 
د 


جم 


لفك 


يسيح نصف مقدار الزبد ثم تحمر فيها شرائح الطماطم والبصل المفرى وورق اللوره والفلفل , 
ويضاف. الماء أو البهريز وتترك على النار حتى يتم التسبيك ويصبح الخليط لينا ثم يصفى ٠‏ 

يسيح بقية مقدار الزبد ويضاف اليه الدقيق ويقلب على النار . ثم يضاف اليه اللبن تدريجيا 
ويستمر على النار حتى يغلى ويغلظ قوام الصلصة وتتبل ٠‏ 

يعاد تسخين بيوريه الطماطم ( ١‏ عاليه ) ٠‏ 


يخلط المقدارين بعيدا عن النار ويضاف اليهما بيضة مضروبة ويرب الخليط جيدا ٠‏ 


يقدم الحساء ساخنا ويوضع على الوجه مبشور الجبن ٠‏ ش 


؟ اءبائجينة الشيدس 2 


"؟ كوب لين ؟ عرق كرفس مقرى 
؟ كوب يهريز ب/١‏ كيلى جبن شيدر مفرى 
ملح فلفل : 0 ” وحدات جزر مفرى 
؟ ملعقة كبيرة دقيق ا ١‏ ملعقة بصل مفرى 


يحمر البصل المفرى مع الزيد ثم يضاف الدقيق ويقلب على النار لبضع دقا 
مات اللين والبيهريز تقريها مع استمرار اليب حتى يقرب من الفليان . 


ومتوك علي الثار حتي تنضج القن ل 


ا بحساء الطماطم 


المقادسن : 


١‏ ملعقة كدبيرة سنهزا 
١‏ بصلة صغيرة مفرية 
3 حيات طماطم 
١‏ ملعقة صغيرة دقيق / 
مكعيات خيز افرنجى.محمرة . 
1 كوب ماء أو بهرين 
" ملعقة كبيرة لبن 
ملح فلفل 
الطريقة : 
الطماطم بعد تقطيعها قطعا صغيرة 001١‏ 
؟" ‏ يقلب الجميع على النار وتترك تغلى حثى يتبخر 
مناة الطماطم + نووظين البيد بعلي الشطع 
( تت وأع ( ٠‏ 1 
تنام وذلك بالتقليت الفلتعن + 
يتبل بالملح والفلفل ٠‏ 
بجا 33 ك يا عدا * 
1 يعاد على النار ثم يضاف اللبن اليه ويترك حتى : 
يغلى ويقدم .مع مكعبات الخبن المحمرة * 


حباء الناد لاع 


المقادير 3 


+ كيلى باذلاء خضراء ١‏ يصلة صغيرة 
قطعة تعناع أخضر "' كوب بهريل , 
ملح فلفقل أبيض ١‏ ملعقة سمن : 
2 ملعقة صغيرة دقيق ‏ + كوب لبن 
لون أخضر اذا أحتاج الأمر 


مكعدات خين افرنجم محجمرة 


الطريقة : 


١ 
5: 


لضي الجا د تسل + 

توضع الباذلاء واليصل والنعناع والبهريز فى 
ثم د 0 35 ش 3 

تقدح السمن ثم قضاف اليها الياذلاء المصفاة ٠‏ 
يمزج الدقيق جيدا باللبن ويضاف للحساء مع 
التقليب ثم ترفع على النار ويستسر فى التقليب 
حتى تغلى تماما ثم ترفع من على النار ١‏ 

تتبل ويضاف اليها كريمة اذا أريد؛وقليل من 
اللون الأخضصر ٠‏ 0 

تقدم ومعها قطع الخبز المحمر ١‏ . 


1 


حساء 'الخطبر الأبيضش 


المقسادير : 
١‏ جزرة + حية بطاطس ١‏ كوب لبن 
قطعة كرفس 2 ١‏ ملعقة دقيق 
١‏ بصلة صغيرة 0 ١‏ ملعقة سمن 
١‏ كوب بهريز ْ ملح فلفل 
:5 ملعقة ماء 1 

الطريقة : 


٠ لتقطع الخضر كعيدان الكبريت ثم يفرى البصل جيدا‎ ١ 
؟ ا يتم تشويح الخضر والبصل فى السمن للمدة © دقائق ثم يضاف البهريز وتترك على النار حتى‎ 
* تنضج وتتبل‎ 
٠ ؟" - يمزج الدقيق باللبن مزجا جيدا ثم يضاف الى الحساء مع التقليب المستمر على الثان‎ 
٠ يغلى الحساء لمدة © دقائق حتى ينضج الدقيق , ويقدم ساخنا‎ 
٠ ) هد يمكن تقطيع الخبز قطعا صغيرة مكعبة وتحميرها وتقديمها مع الحساء ( يفضل الخبز الافرنجى‎ 


حساء الترببية 
المقسادس : | 0 
١‏ الت بيزيق الج 31 طيون) ١‏ ملعقة دقيق 
ملح فلفل أبيض ْ ١‏ ليموثة 
الطريقة : 


لحت جاع نش كن تل سن المووة النارة 

ل تيوه العير نيعي التارويه دي .كدي بج نه كرك فين حك لقان 

5ت يحت عليه المقيق تعر وه بالبهريل الجارن لم برقع على لدان لاق راقن وز خمراى ا 1 تن 
ينضج الدقيق يدل الل والعاقل »اوبتدم ساخنا ومعه اللبيمون ٠‏ 


1 
7 


حساء السمك 
المقسادير : ٠‏ 
١‏ عل سمه عق اوهو مقر 
١‏ بصلة ١‏ ملعقة كبيرة سمن 
كرفس 
الطريقة : 
١‏ ا يقدح الحم وعلفي نيا الستعا ف يكاف) ال الملح والماء والحبهان والبصل ‏ والكرقس ويترك 
حتى يغلى " 
لي ش 


ينشل السمك ويقدم على حدة ؛ كما يقدم الحشاء ومعه الليمون ٠‏ 


القادس : ١‏ 
٠ 50‏ حبهان ‏ مستكة ‏ ملح - فلفل 
١‏ ملعقة كبيرة كورن فلور أى دقيق ١‏ كوب لين 
و سن ش ١‏ انسدلة 


" حية يطاطس مقشرة 


الطريقة : 

, ٠ يتم غسل اللحم ويقطع الى قطع صغيرة‎ - ١ 

- يغسل الكرفس والجّر والبصل والبطاطس ويقطع الى قطع صغيرة ٠‏ 

ب يوطتع النسع فى إقاء مع الناء + ويهباف «الحياة والتفكة واللم والفلفل + وبتك على ناد ٠‏ 
هادئة حتى يتم النضج للحم والخضن ٠‏ 

6 ينون لمجو لسر الكصريدن الشائل. + 

ه .يداب الكورن فلور والدقيق فى اللبن البارد كم يصب على النائل . ثم يعاد على الثاز مدة © .دقائق 

هكى مذاع_ كوا : الحداء : قب ركفنا نت اليه المم و الحفين التا فيه وج سايكا 


3 


حقياء التفدسن 
المقسادير 
ج كيلى عدس ملح فلفل . كمون 
9 يصلة ١‏ ملعقة كبيرة سمن 


والبصل ٠‏ ش 


1 ايف اللي ب 0 تاها ا"ؤيدرلء علي اللإوو 0 الطرايع ل ا 
7 1 ناعمة ويقدم ساخنا مع قطع الخيز الافرتجى المحمر والكمون والليمون والملح 


4 - وقد تحمر كمية من الشعرية حتى يصفر لونها ثم يصب عليها العدس المصفى ويترك على النار حتى 


01 


حسماء العمدس الهأ ينعي بالخضر, 


اكقسايدس 
كيلى عدس ١‏ لتر ماء بارد أى بهريز 
+ كيلو بطاطس ١:+‏ كوب لبن 
500 نكئلة كنيزة 
١‏ ملعقة سمن ملح فلفل 
الطريقة 
١‏ 0 له ات 
#0 الي 


> يضاف الماع أو البهريز ويتّرك مدة ساعة لو لقاو للشلا لذو ا 
المع 2 كن يضاف امم بو القلفل 52 * 
يصفى جيدا ثم يضاف اليه اللبن ويعاد رفعه على النار ويقدم ساخنا مع قطع الخبز الافرنجى 


5-6 
محساء الفول النايت 
المقادس ش 
ج قدح فول نابت اش 3ن 
لعو الام لسك كو لض ريادض 
١‏ ليمونة ْ ١‏ ملعقة كبيرة بقدونس 


* يقشر الفول النابت وينظف ويغسل جيدا‎ ١ 

* ل يقذح السمن أو الزيت وتضاف اليه المستكة , ثم يضاف لتر ماء ويترك حتى يغلى ٠‏ 

 *‏ يضاف الفول النابت وعصير الليمون والبصلة بعد تقشيرها , ويترك على نار متوسطة الحرارة 
حتى ينضج » مع نزع الريم كلما ظهر * 

ات فياف اللخ الئل ديام 0 ويقدم اساخنا مع تجميله بوضع قليل من البقدونس المفرى 
على وعوطة الصباء 


ه ‏ قد ينشل الفول لاحت وج يك ان مشترق افتواد امات شا اللا د : 
طبق غويط ويغطى بالزبادى ويجمل الوجه يالبقدونس 3 . 
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الحبانالثانت 
التحصطوم 
القصل لذو أنواع ا لأحوص واطباقه من الأحى 


٠‏ الفصل التاق أطيافه من الاح المزيها. 
التصل الشانك: الَلببدَ وال وشم الرأس والراغ اعساو 


602 


للفلل 00812001 
اس ات 1 الالال 10 
جم “ممم 6م وتصوع 


فبداشيدت.> بابسا 


58 ال 
وتيود لكي يعي توصي 

مايه انكفرا 9 

ش ش مسا عد 

7 5 0008 8 

حرس يي عاد د منج رمم وس 
لمي 

3101511 

سم جيم 


5 0لا 


2018 0 
0101 عام متم | لتب 0 ااثالاك 
وم جسم ضممر مول ريم 
3ل!( عنام جمحصومعه لاو ريج لصب متم لتكيم 3050 
جفسرظفم رو رهجم 000 هم بصم تمدام كم رم كيم “مججم تيمر 


يواكم عم مم كوم مكويج]) عصم تمر ويم خوكم 


القع رك 


أنواع من الحوم وم وأأطباقامن اسع 


(-انسم استياة :. 


ا هضما ١‏ واقلها + غذاء وأكثرها دسيما ا 
كر اكت ساسكا عر اللحن الستزى والالكية المادة الدهنية بيضاء جالسة تشيه الشمم ٠‏ 


هى أعسر هضما وأقل غذاء . فيذيح عادة ما بين الشتهن ال ل ع نا 
زاد عمره عن العام و أى أن ن أنسحته تكون خ عت نا ال 
يكون قليل التماسك خفيف الطعم ٠‏ 


ولحم العجل الطازج أحمر فاتح ويجب أن يكون ذا رائحة طازجة وأن تكون خيوطه رفيعة خالية 
ما ا من الجلد المنتفخ الظاهرى . وأن تكون المادة الدهنية باللهمم جالسة ذات لون أبيض نأصم , 
قع دل ذلك على أن اللحم غير طازج . ؛ واحسن العجول ما يباع فى أشهر العيمنن > 


7 سد 

طازحة وتكون المادة الدهنية متخللة باللحم ءذات لون مائل الى الصفرة وأن تكون خيوطها متماسكة 
وآلا يكون بين اللحم والدفن غضاريف لآن ذلك يدل 00 : 

0 الواجب مرإعابتهاعدد ت شراء الدحوم 


0 تكون رائحتها ع رع ره السن لونها أحمر قاتم: ولون الدهن أبيض ومائل الى 
الضلفرة ا 


ا ل عدم وجود بقع زرقاء بجوار العظم والأجزاء الدهنية 6 والنخفضاع يكون متماسكا ولونه مائل الى 
الجية ْ 


أن تكون , طبع ين العراض ف يدري دمت جزار موثوق به حتى نطمئن لوجود ختم الذيح ٠‏ 


بن 0000 الداخلى يكون كاملا لامعا ورفيعا ٠‏ 


القادير : 
+ كيلو لحم دفتيك أحمر ش عصير ديمون _ 
ملح فلقل - يهار 0 
الطريفة 0 ٠‏ . ْ 


حرتكر طن وموات التفيك هن العلة رادي كما سرغ العرىق اق الشقص ان هد : 

5 فرك كل عقي دده جردا القرريى اكع د الحل و لمكيل سكي لصون طيديا : 

توحصع ماعقة سمن فى ها ةم ثم تدهن وحصدات ال 0 ع بالسمن وترص فى. 
الطاسة وترفع .على. النار حتى تظهر أثار الدم على سطحها ثم تقلب ١‏ 

ل يتم طهيها على نار متوسطة مع تقليبها على الوجهين مع اضافة الملح والقلفل وعصير الليمون 
واليصل : وقد يضاف اليها قليل من الماء من وقت لآخر حتى يتم النضج ٠‏ : 

6 ل يغرف فى سرفيس على شكل دائرة ويوضع فى للف الل ان معطو شكس الح اانا 1 


البقستيك بالبيض والبقسماط (بجاشيه) ‏ 


القادس : 
+ كيلو لهم يقتيك يتلق يقدونس مفرى . 
عصير ليمون عصير بصل 
للتغطية : بيضة ‏ كوب بقسماط ناعم - ملعقة زيت ٠‏ 

الطريقة : 


آآب قنظ«قظع افيه بحن الدهن :و العروق :وكدق بحفة لتمزيق أنبحة اللله.: 

؟ - يشق الغلاف المحيط بالبفتيك عدة شقوق حتى لا يتقوص البفتيك أثناء التحمير ل الام 

والفلفل وعصير الليمون والبيصل ويترك حوالى نصف ساعة حتى يتم تتبيله ٠‏ 

وين ابوك الصسكى ومكنانه القه الريك رومدلكي ها الوق + 

تغطى كل قطعة من وجهيها بالبقسماط الناعم » ويلاحظ الضغط على البقسماط جيدا حتى يلتصق 
باليفتيك تماما . 

6 ل تقدح السمن ويحمر فيها اليفتيك من وجهيه حتى ينضج ويقدم ساخنا مع يطاطس محمنر ٠‏ 

1 ا ل 0 
فوقها قطع البفتيك المحمر وقد يرش. الوجه بالجبن الرومى المبشور والبقدونس المفرى كما قد يقدم 
معه مقدار من الصلصة البنيه ٠‏ 


0 


بفتيك بانيه حشو بسطرمة وجين روى 


المقادس : 


8م 


١‏ كيلى بفتيك أحمر بتلى أو كندوز صغير ,/ كيلو جبن رومى مقطع شرائّح 
٠,‏ كيلو يسطرمة مقطع شرائّح سمن أى زيت للتحمير 


يفرد البفتيك ويدق حتى تتمزق أنسجة اللحم ثم تتبل بقليل من ماء البصل وقليل من الملح و الفلقل ٠‏ 
يفزد البفتيك ثم يوضع فوق كل قطعة شريحة من الجبن الرومى والبسطرمة ٠‏ 

تلف كل قطعة كالاصبع بالخيط » أى تثنى كل واحدة الى اثنين وتشبك بالخلة ٠‏ 

تغطى بالبيض والبقسماط وتحمر فى السمن أى الزيت الغزير وتقدم ساخنة يعد نزع الخلة أى فك 


وصكدن. - 


يمكن تقديم هذا البفتيك بالطريقة التالية ويسمى استيك ع ببلامتد 

5 بابعد قرى وتقبيق, البقتيك ووش جالدفيق ثم وقطى <العيفى و البق شاظ ويحمر فى الزيت حتي 
يحمر من الوجهين وينضج ٠‏ ْ 

يت حريفسل سن االزيت ريرض قوك:طليقة عن الار3 العاضع + 

حت لصدى البسطيمة قى رزيت التمحيق الضايق. وكقرى قوق كل إتبلعة يعقيك كر برضي االويه بالعية 
الرومى المبشور ٠‏ 


المقادير : 


١‏ كيلى لحم أحمر بفتيك ١‏ كوب بهريز أى عصير طماطم 
؟ قص ثوم عصير ليمون 
ملع لفل ب سرد مسيور يسك 


ا بذ كلو ليم سويب وما سيقورة ب علد قلفل 
١‏ 
و 


أو كيلو خضر مشكلة ( بطاطس جور ٠ ٠*٠‏ ) مقطعة ل ملعقة بقدؤنس مفرى ‏ ملح قلقل 
الطريقة : 
بت عاو و مد ا والقلقل بىاللستودة وخسين البصل بوالليميع 
ا وتلف بالخيط ٠‏ 
أى يخلط ياللهم المفرى مع البصل والملح والقلفل وتحشى به وحدات البفتيك وتلف بالخيط * 
7 ب تحمصسر وحدات اليقتيك عع تصيق القريي وإتطاسة زم او مسن ستو يصو اللي بق قلات اليه البهرين 
اب اتزقتم الوحدات شر رولك (القيط: ىتقدم اغا عع لتركلة عن ازيل وزنسي سواها الصلصة المتبقية أى تقدم 


مع المكرونة الاسباجتى وتجمل بالبقدونس ٠‏ 
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المقادير 
عرق لحم يتلى أى كندوز خرشوف وجزر مساوق 
6 فص ثوم بسلة سوتيه 
؟" ملعقة كبيرة سمن 

الطريقة : 


١‏ ينزع الشغت من اللحم . ثم يخرم بطرف السكين على مسافات متباعدة » ويوضع فى كل خرم 
فص من الثوم وقليل من الملح والقلقل واليهار ٠ ٠‏ 

؟" ‏ يلف جيدا بواسطة دوبارة حتى يتماسك اللحم مع الثوم » ويشوح فى السمن حتى يحمر . ثم يضاف 
اليه :الماء تدزيجيا حتى يتم النضج ٠‏ 

يرفع من الاناء وتنزع الدوبارة ويترك حتى يبرد ١‏ ثم يقطع خلقات رفيعة ويرص فى السرفيس ٠‏ 

* ل قسخن الصلصة المتخلفة وتغرف فى قارب الصلصة وقت التقديم ٠‏ 

ه ‏ يجمل بوحدات من الخرشوف المسلوق المحشى بالبسلة السوتيه ووحدات من الجزر المسلوق كبير 
الحجم بعد تقطيعها الى دوائر مع تقوير ما بداخلها ثم تحشى بالبسلة السوتيه . وترص وحدات 
الهزو سم وندات الشوكوف. المكوة حول عرق اتلك ٠‏ ويقيم : ٍ 

1 أى يمكن تجميل طبيق التقديم يبطريقة ا/خرى وذلك يرص وحدات من اليطاطس الصغيرة يعد سلقها 
وتحميرها وبعض الخضر السوتيه حول عرق اللحم ٠‏ 


ملحوظة : 
مقن كرهير الوقت: والعهد فى ععلية ساق الششى باستكداء. لبة حضروات فيا المسقوظة » 


المقادس : 


عرق لحم بتلى أى كندوز 
ملح فلفل ‏ جوزة الطيب 
* ملعقة يقسماط 


الطريقة : 


١ 


ا 


يتاع االقيشت عن العرق با ككوام سكيةة الهم 
العريضة ويقور العرق من الداخل ٠‏ 

يقري اللنحم الاي كم ابعرلبيه عو العيدة واكببيسلن 
فرما جيدا ويضاف اليه البقسماط ويتيل بالملح 
والقلفل وجوزة الطيب ٠‏ 

يكز سكن الغرق. يهسقة الظكليلة ريقف جَيدا 
بدويارة ٠‏ 

يحمر مع البصل كالروستى السابق عمله ,2 
ويضاف الماء تدريجيا 'حتى ينضج اللحم 
تماما ٠‏ 

يتم كودييته جرفت مق الافاه ونع المويانه 
وتركه حتى يبرد ٠‏ ثم يقطع حلقات رفيعة 
ويرص فى السرقيس ٠‏ 

يجمل بوحدات من البطاطس المسلوق المحمن ٠‏ 
تفع اسمس يرنه رك كل قلي السالسة 
وقت التقديم 


المقادير : 
" كيلى لحم عن الكتف 
" ملعقة زيت أى سمن 
مسدقة 
ملح - فلفل 
١‏ ملعقة كبيرة بقدونس مفرى 
الطريقة : 
١‏ 


يتلى اللكتف عن العظلم عند الوبدّار ويلقه 


بالخيط لفا جيدا بشكل منتظم ٠‏ 

يوضع الزيت أى السمن فى طاسة التحمير , 
ويحمر اللحم من جميع الجهات حتى يصير 
لونة بنيا * 

يوضع فى اناء غويط ويضاف اليه الملسح 
والفلفل والبصل ٠‏ . 
يغطى الاناء ويزج فى الفرن لمدة حوالى ساعة 
ونصف حتى تمام ذ نضج اللحم ٠‏ 

يرقع اللحم من الاناء ويوضع فى طيق التقديم 
ويجمل بالبقدونس ٠,‏ وقد تقدم معه الصلصة 
الحقية كر السالصةة االفقلقة من اللظهن. ٠‏ 

ممكق عقن الكتق يعت 'اخلاكه من العظم «اللهم 
العصاج ولقه بالدوبارة جيدا ٠‏ ثم تتم المراحل 
#الطريقة عاليه ء هلي أن :يقطع الى شرائح 
وغرفه فى طبق التقديم ٠‏ 

تحسل جوردآاة عن 55000206 حول 
اللحم وكذا البسلة السوتيه ٠‏ 
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م ابي ممه ز' 9 
روسسوفخهدة الاك 
المقادس : 
فخذة ضأن تزن حوالى " كيلى رأس ثوم صغيرة 
+ كيلى فاصوليا بيضاء مسلوقة ورق لوره 
ملح قلفل ‏ جورة الطيب ١‏ بصلة ميشورة 


باحتراس لأنها تغير طعم الروستى . ثم تنظف 
بدعكها حيدا بخرقة مبللة بالماء اليبارد 
ومعصورة جيدا ٠‏ 

'" ب تدعك الفخذة دعكا جيدا بالسمن من جميع 
جهاتها ثم ترش بالملح والقلفل والبهار وجوزة 
الطيب وتغرز بفصوص الثوم ٠‏ 

لس توضع فى حلة أى صينية وتغطى بالغطاء وتزج 
فى فرن متوسط الحرارة مع فتح الفرن كل 
نصف ساعة لتقلييها على وجهيها وتغطية 
افكت بالسلى اللرجون قن لكا الخفم ٠‏ 

8 دعق شرب الفهي إ( ينه شوالللن ساقة ركست ] 
يضاف اليها الفاصوليا والبصل المبشور وتترك 
فى اللقايط حقى كمالم الضدي + 

فت تيهسع الققةة عل شركنبة يق القاضيولنا 
الناضجة وقليل من اليقدونس المفرى وتلف 
عظلمة «الدةعسوريقة سمشدوكره + 


ملحوظة : يمكن تقديمها مع علبة فاصوليا قها ٠‏ 


روستومنالدحم البمكلو ' 


ملح فلفل جوزة الطيب, . 
7 كيلو طماطم صغيرة مقطعة 
١/,‏ كيلو بطاطس صغيرة الحجم ١/,‏ كيلو بصل قاورمة 


5 فصوص من الثوم 


تغرز اللحم بفصوص الثوم والملح والقلقل 
ومبشور جوزة الطيب ٠‏ 

تسيح السمن ويحمر اليصل واللحم حتى يحمر 
لونه من جميع الجهات مع اضافة قليل من 
عصير الطماطم على اللحم حتى يتم تسييكها ٠‏ 
النضج ( يستغرق نضج اللحم من ١2‏ امن 
" ساعة ) 3 

حولها البطاطس واليصل والطماطم ويرش 
على الوجه قليل من البقدونس المفرى ٠‏ 
متوسطة الحجم وتحميرها مع البصل وتتبل 
بالملح والفلقل 


طيق اللحم بالصلصة البدميه 


المقادير : 
كيلى لمم لحر 57 
" كوب لبن أى بهريز ملح وفلفل ٠‏ 
١+‏ ملعقة كبيرة دقيق علية يسلة قها 
الطريقة : 
١‏ تقطع اللحم مكعيات صغيرة وتشوحفى السمن 
الى أن اقجفك حتاهها ويتفل. + 
:' ل يشوح البصل والجزر وينشل ٠‏ 
”3 تعمل صلصة بنية من الدقيق والسمن ( انظر 
النات الذانئت الفصضل الثانى ‏ الصلصات ) 4 
3 


ت. ياف اللحم واليمصل والجزر الى الصلصة 
حتى ينضج اللحم مع اضافة الماء أو 
البهريز كلما احتاج الآمر حتى يصبح سمك 
السبلسية كابنها7 ينطح كلب القحقة )+ 


ينشل اللحم وت تصفى الصلصة المتخلفة.» ويوضع 


اللحم فى طبق مسطح على شكل هرمى ٠‏ 


يجمل حول اللحم بشريط من البطاطس البيوريه 


(بالبلبلة) وتقدم معه البسلة السوتيه والجزر ٠‏ 


كت تفلي انهم والساضة البقبة و الويافى عق 


اللحم بالخضىء طاجن المطيرباللحم والخجر 


قالب الفطيربالتحم والخصضّر 


المقادس : 
١‏ كيلو لحم ١]‏ كيلو باذلاء 
؟ ملعقة كبيرة سيمن :"' جزرة 
1 كيلو بطاطس بيضة لدهان الوجه 
بصلة ب ” فصوص ثوم كوب ماء أو بهزيز 
ملح فلفل ملعقة كبيرة بُقدونس مفرى 


١‏ يقطع اللحم قطعا متوسطة الحجم ثم يحمر جيدا فى السمن 


م 
7 امت 


تت 


-- 


يقشر الجزر والبطاطس ويقطع مربعات كما تفصص الباذلاء + 
فى السمن ٠‏ 

ماككة وكساك اليها قليل من الماء ء أو 0 من ونت لآخر 

حتى تنضج ٠‏ ثم يغرف فى سرفيس ويقدم ساخنا ٠‏ 

طاجن الفطير باللحم والخضر : 

يصب الخليط السابق: بعد نضجه فى طبيق فرن ويغطى الوجه 

جطيقة : ما سوه ار ار يحم 

4 بالسيهن ‏ ويزج فلى. لقوق هذ :88 اق حكى, فيكو االويته 

ويبقدم ساخنا ٠‏ 

سطن . باللنظي الوبسيط حلي 1. عكوين” الت طيقل عرتفة مذ 


جوانب الطبق ٠‏ ويدهن الوجه بالبيض ويزج فى الفرن لدة 
5 دقيقة حتى يحمر الوجه ويقلب القالب ويقدم ٠‏ 
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| وى اللسم يعده طرق “هيو 'أما يخ قدية بواعسظة العنيات محدقية تلكمم فيها اللكوم اكراد تكنيها + 
ثم يتم الشى على الشوايه ( فوق الفحم أى النار ) مع تقليب الأسياخ من وقت .لآخض لضمان نضج اللحم أو 
الشواية «باشرة دون وضعها فى الأسياخ كشرائح الفلتو والانتركوت ٠‏ 

ويلاحظ أثناء شى خليط من اللحم آلا توضع كل الأنواع على الشوأية فى وقت واحد » بل يبدا 
بالاطعمة التتى تعتاج الى وقت اطول في الظوي ثم تدويهيا تخناف الآصتاف الآكريى. ٠‏ يسعتى أن الكلاوى 
تنضج بسرعة فيجب شيها فى النهاية أما السجق فيجب شيه فى البداية لأنه يحتاج الى مدة اطول ٠‏ 

ش الكستليتة الشوبيه" 

المقادين : ش. 
الطردة قفة: 

والفلفقل لمدة ساعة ٠‏ 3 

السرقيس مع تجميلها بالقدونسى ٠‏ 
1 


الكياب الملشوى 


المقادير : 
١‏ كيلو لتحم مع قطعة دهن ماء يصل 
فلع + فلفل ب ميان طماطم مقطعة على أربعة 
عصير ليمونة بصل مقطع على أريعة 
الطريقة : 


يقطع اللحم الى قطع صضغيرة متساوية ويتبل بالملح والفلفل والبهار وعصير الليمون ويترك مدة 
لا تقل عن نصف ساعة ٠‏ 
طماطم ) ٠‏ 
اعون تشوئ. على «الفان قوق التسنواية وفلت :من أن لآخنحتى تنضج .وقد يضاف اليها العصير اللمتخلف 
أثناء النضج ٠»‏ ويفضل تسويتها على الفحم ١‏ 
: تغرف فى طبق كما هى فوق فرشة من البقدونس أو فوق حلقات من البصل والفلفل المقطع رفيع ٠‏ 
أو ترص على فرشة من الأرز الناضج الساخن 5 
.5 يقدم معها سلطة الطماطم أو سلطة الطحينة ٠‏ 


58 يمكنئ أاضافة بعض قطع من الكدد والكلاوى أذا تيسر وحودها وتشوى مع اللهم :. 


اللحم املقوف يالورق فى الذنيتف 


المقادس ؛ 
ل “© مضلة :تقظعة حلقات 
ملح فلفل ‏ يهار جوزة الطيب 
الطريقة : ش 


٠ يقطع اللحم الى قطع متساوية صغيرة‎ ١ 

عن ونين معاون قد ليطي اباتلت لفقل و اماد متعورة لطي ف لخلط اعم العم وام" 
5 بع قر فوخ الورق وتوضع اللحم السابق اعدادها ويلف جيدا بحيث لا يسمح بخروج أئى سائل أثناء ‏ 
ا نضحه ٠‏ ( يمكن استخدام ورق السلوفان على الماحيه العارع بورقة سميكة ) * 
.4 - تطهى فى الفرن لمدة ١+‏ ساعة أى ساعتين ويقدم ساخنا ٠‏ 
توجد قوالب من الورق الألومنيوم مثل قوالب الكيك توضع فيها اللحم وتغطى بورقة من الألومنيوم 
بدلا من الورق السايق ذكره ٠‏ ش 
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صينية زبتد الضاق الاماى بالبطاطس 


القايص : 
الزند ( هو يد الخروف الأمامية ) 1١‏ قصوص ثوم 
١‏ كيلو طماطم مقطع حلقات | 0 ملح فلفل , 
١‏ كيلو بطاطس :مقطع :خلقات ١‏ كلل بعل 
4 ملعقة كبيرة سمن ١‏ كوب بهريز 
0 
منظف لوعن الجلد وعظم اللوحة الموجود بداخل الزند اسك الخاص ويمسخ فقط دون 
غسله ٠‏ 


يفرم البسل والث ويدحكان الح والفل شي تفرش صينية ما ويوضع فرقم الزن 
ع 
6 


ا تن فين در ل القاوة ل اطي و لطع حرو كر من السائق المتخلف من طهى 


اللهم حتى يتم النضج تماما وتقدم ٠‏ 


القادس : 

1 قطع لحم بتلو ( اسكالوب ) + كوب كريم لبانى 
١‏ بصلة صغيرة مبشورة هلعقة كبيرة جيتة ازوهئ ميشووها! 

5 طعقة زيند ش * ملعقة كبيرة دقيق ش 
؟ كوب لبن ْ ملح سرفلفل 

المذ دقة 1 

٠ تفسل اللحم جيدا ؛ ثم تحمر مع البصل حتى يحمر الجميع‎ ١ 

" ح يضاف اليها قليل من الماء تدريجيا ختى يتم النضج ثم تتبل جيدا ٠‏ 

* ب تعمل الصلصة كالآتى : 


أ ل توضع ا ل ل ل اليها الدقيق تدريجيا مع التقليب حتى 
تحمر قليلاة ٠‏ 
ب ترفع من على النار ويضاف اليها اللبن تدريجيا حتى ينتهى المقدار ثم يرفع على النار حتى 
تنضيم الصلصة ومغلظ قوامها * لع 
- يضاف اللحم السابق عمله الى الصلصة ويعاد تتبيلهم ٠‏ 
رت الف و الملاضة وطاق أو الطبق المراد التقديم فيه ( أطباق فرن ) ١‏ 
1 توضع الجبن الرومى المبشورة على الكريمة وتقلب بخفة » ثم تصب على اللكم والصلصة بحيث 
تغطيها تماما وتزج فى فرن متويبيا الحرارة حتى يحمر الوجه ٠‏ 
يمكن الاستغناء عن 'الكريمة بمضاعفة مقدار الصلصة ثم حجز جزء 5 لتغطية الوجه بدلا من 


٠ الكريمة‎ 


لفن كف 


التغهذة الضمافن شاوييش 


فخذة ضانى مسلوقة + كيلى بطاطس مسلوقة 
فلفل ملح . قلقل أمسسوه 

فاصوليا مسلوقة أى علبة قها ٠‏ كمون. خل 

4 كيلى بسلة خضراء مسلوقة أى علبة قها + كيلى جزر مسلوق 


3 
ورق لاورة زيت عادى أى زيت زيتون 
كرفس 

الطريقة : 


١‏ تقطع الخضر المسلوقة مكعبات صغيرة ونضعها فى صينية ونضيف الملح والكمون والفضل 
والزيت ويقلب الجميع جيدا ٠‏ . 
©" لس توضع الخضروات فى سرفيس وتوضع الفخذة المسلوقة فوقها .بعد تقطيعها ترنشات وتقدم وحولها 


افشة الزبادىباللحجم 


+ كيلى لحم مسلوق بدون عظم + كيلى أرز كامل النضج 
مقدار من صلصة الخل والثوم . " رغيف عيش مقطع الى قطع صغيرة ٠‏ 
ماء سلق اللحم 1 كوب لين زيادى 
الطريدقة : 
١‏ - يوضع الخبز المقطع فى صينية ويسقى بماء البهريز . وترفع على النار حتى يتشرب العيش 
بالبهريز » وتوضع عليه طبقة من الأرو * 
؟" ل يقطع اللحم الى قطع صغيرة وتوضع فوق الأرن ٠‏ 
ل توضع طبقة من الأرز ثم يصب قليل من ماء البهريز حتى يتشرب الخليط تماما ٠‏ 
ل يصب فوق وجه الصينية كمية الزيادى حتى تغطيه تماما ٠‏ 
2ه ل قعمل صلصة الثوم. ( انظر باب الصلصات ) وتصب على وجه الفتة وتقدم ساخنة ٠.‏ 
المقادير : طإجن اللحم بالمص ٠‏ اليلخق » 
نصف كيلى لحم بتلى أى ضانى أى كندوز صغير " ملمقة كبيرة سمن 
نصف كيلى بصل صغير.. املع + فلفل 
؟ ملعقة كبيرة حمص 
؟ ملعقة كبيرة عصير طماطم 
الطريقة: ‏ ظ 
١‏ يحمر البصل فى السمن الى ان يصفر ثم يضاف اليه اللجم المقطع الى قطع متوصطة الصمم ٠‏ 
*' ل ينظف الحمص وينقع فى الماء ثم يضاف الى الخليط السابق ٠‏ 
؟'" ‏ يقلب الخليط ثم يضاف اليه معلقتين من الطماطم ويتبل بالملح والفلفل ٠‏ ويعاد على النسان حتى! 
6 ل يضاف كوب ماء تدريجيا حتى يصبح الخليط متوسط النضهج ٠‏ 
0 ل يصب الخليط فى صينية أى قالب ثم يزج فى الفرن الى ان ينضج اللحم والحمص تماما ٠‏ وقد 
يضاف اليه أثناء نضجه قليل من الماء ء اذا اهتاج الأمر لذلك : ويقدم ساخنا 8 


فى 


بوودتج اتخيز بائلانشون أواللحم الباره 


القسادس : : ١‏ | | 
١‏ رغيف بسكو مصر مقطع الى شرائح '' بيضسات : ملح ٠‏ قلفل 
قطع لمحم بارد أى لنشون تخينة نوعا ؟" كوب لبن ٠‏ ْ " ملعقة زيد 


٠"‏ طماظم مقطعة حلقات 


الطريقسة : 

٠ ل تقطع الأطراف الناشفة من شرائح الخبز وتدهن بالزيد‎ ١ 

" - يوضع فوق كل شريحة قطعة من اللحم البارد أ اللنشون ثم يوضع عليها حلقة من الطماطم مع 
الاحتفاظ يبعض حلقات الطماطم للتجميل ٠‏ 

لس تغطى كل شريحة بحلقة من الخيزن لتصبح كا لسندوة تش ثم تقطع الى أربع قطع مثلثة ٠‏ 

8 س يوضع كل مثلث بجوار الآخر فى طبق فرن مد هون زيد ٠‏ 

م ا اع لل ا وو عقن 
المثلثة ثم يجمل الوجه يحلقات الطماطم * 

الأسايوج الى فى الخرد المتوسط الهرارة لمدة : 0 دقيقة حتى ينضج الخايط تماما ثم يقدم 


صساهئا ٠‏ 
بيكاتا سوييه 
القساني : 
1١‏ شرافم بيكاتا | 00 ٠‏ 6 جرام زيد ( ؟ ملعقة كبيرة زيد ) 
ا ١‏ عصير بصلة 
00 


ع كين اع :الله للح والقلفل عستي عصير البصل ثم تغطى بالدقيق ٠‏ 

" س توضع الزبد فى طاسة ٠‏ ثم ترص وحدات البيكاتا بجوار بعضها وترفع على النار وتقلب حتى 
© - ترفع من على النار وترص فى طبق بيضاوى بطريقة منظمة ٠‏ 

كانت لفت "التقدمد تقدح قطعة الزبد وترش على البيكاتا » ثم تقدم ساخنة ومعها خضر سوتيه 
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المقسادس : 
٠‏ سشرائح بيكاتا 0 عصير بصلة 2 ملح ٠‏ قلفل 
؟ خرشوفة أى ('شامبيون ) مسلوقة ١‏ ملعقة دقيق 00" ملعقة كبيرة زيد 


١‏ ملعقة بقدونس مفرى 
الطريقسة : 
١‏ تتبع نفس طريقة البيكاتا السابق عملها حتى تنضج ٠‏ 
© حايقطع الكرشؤف كل وزاعدة الى تارجم ومشوع فى 'الزين: 
: “ ل ترص قطع البيكاتا فى طبق ويصب مقدار من صلصة اللحم حولها ثم يجمل الوجه بالبقدونس 
المفرى ٠‏ ويقدم معها الخرشوف المسلوق أى الشامبيون ٠‏ 


طبْق الكستلية با ككروينة 


القسادس : 
١‏ كيلى كستليتة يتلو " ملعقة كبيرة جبن رومى مبشورة 
" ملعقة كبيرة زبد + كيلو مكرونة اسباجتى مسلوقة 
" ملعقة كبيرة زيت "١‏ فص ثوم ٠‏ 
+ كيلو طماطم ( يقطع أربعة ) ملح فلفل 
+ كيلو طماطم وبق لورة 
+ كيلى خضروات ( بصل ٠‏ جزر ٠‏ كرفس ) " ملعقة بقدونس مفروم 
الطريقة : 


+ ينظف اللحم عق المعروق: والملة‎ 1١ 
؟' س يوضع الزيت والسمن فى طاسة ويرفع على ا نضع اللحم والثوم وورق اللورة‎ 
0 وا‎ 
0 ا 2 الو‎ 
: ل عند التقديم يتبع الآتى‎ 5 
توضع المكرونة المسلوقة فى طبوق التقديم ثم ترص الكستليتة الساخنة فى الجانب الثانى مع‎ 


وضع قطع الطماطم المقطعة الى أربعات فوق المكرى نة ويرش وجه الطبق بالجبن الرومى المبشورة ويقدم 
معها صلصة الخضر المصفاة الساخنة ٠‏ 
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مسيم رولبتت 87م لصكي ‏ ومحصم | 

يوز اله 6 توح 0 كسم جاسم مجتم 
«كيم | 6 سيوم لواحت ص0 مومم) مقت 

اقيم |0 ووم 6 بباتسيج لجسم متيسدي | 
ميب ) جتنصسم لبن مهوم لحت مسوو ‏ 
9 لومم لست ومس محتياس, يبح 

(6مسصمم لصحت ١‏ كسس امسج يم مسد 


العصل(لنثاى 


أطياق مناللحم المشرى ْ 
العصاج 010 


+ كيلى لحم مفرى غليظ 55 
ا يصلة همفرية ملح فلفمل ب يهار 
الطردقفسة : 


٠ يحمر اليصل قليلا فى السمن ( يشوح ) ثم تضاف اللحم والتوابل‎ ١ 

بالطماطم ٠‏ 0 
صييه الكبيية الشاى 
امقسادس : 


" كوب مرغل كبيبة ناعم + كيلو لحم ضانى أى كندون أحمر مفرى 


للمشسو : 


+ كيلى لحم مفر ىغليظ به دهن ؟ ملعقة صذنوير 
ةذ ملعقة تمن نسلة مفسبزية 


ملح - فلفل ‏ بهار 
الطريقة : 


١‏ يتم عمل الحشوى أولا وذلك يقدح السمن ويضاف اليها البصل ثم يقلب الخليط لمدة دقيقتين ثم 
يضاف الصنوير والتوابل ويقلب الخليط على نار هادئة حتى ينضج مع اضافة قليل من الماء اذا 
احتاج الأمن ٠‏ ' 1 1 

٠ يدق اللحم دقا جيدا ثم يضاف اليه البصل مع استمرار الدق حتى ينعم‎ -  "* 

18 يتم تنظيف البرغل ويغسل مرارا وينقع قليلا ثم يصفى تماما من الماء * 

غغ ‏ يضاف البرغل الى اللحم السابق دقه ويتبل الخليط بالملح والفلفل والبهار والقرفة ٠‏ 

ه ‏ يتم دق الخليط جيدا أى يفم جيدا بالمفرمة ٠‏ ظ ْ 

؟ - يؤتى بصينية مدهونة بالسمن دهنا جيدا وتوضع نصف الكمية مع الضغط الجيد حتى يتساوى 
سطح الخليط فى الصنية ثم يوضع الحشى السابئق عمله ؤيساوى السطح جيدا مع دهن. اليد 

1 يالماء أثناء الفرد * 
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“7 ل يوضع النصف الثانى من عجينة الكبيبة ويفرد جيدا باليد حيث يغطى سطح الصينية وتتماسك 


الطيقات ٠‏ 
4 تقطع بالسكين على شكل كاروهات ٠‏ ثم يرش الوجه بملعقتين من السمن ٠‏ 
9 تذج فى فرن هادىء الحرارة حتى بي يعس للوجه ثم تقدم ساخنة مع مثلطة اللين * ' 
أصبابع الكبيبة الشاى الاقصاديي 
ل كيلو لحم مفرى جيدا 0 ملح فلفل 
١‏ بصلة كبيرة مفرية ا سمن التممير 


٠ يفرى البرغل بالمفرمة مرتين حتى يصير ناعما‎ ١ 

٠ يضاف ثلثى مقدار اللحم على البرغل المفرىثم يفرى الجميع ثانية‎  " 

٠ يتبل الخليط بالملج والقلفل وعصير البصل‎  '* 

ل يتم عمل عصاج من الثلث المتبقى من اللحم المفرى ويتبل ٠‏ 

ه ‏ يشكل خليط البرغل واللحم على شكل أصابع تحشى بالعصاج ٠‏ 

1 ترص أصابع الكبيبة فى مصفاة وتطهى على البخار ٠‏ | 

تترك لتبرد تماما ثم تحمر تحميرا غزيرا وتقدم ساخنة على فرشه من البقدونس ٠‏ 


كضتة اللحم بالاترزالتاضج 
المقسادير : 1 اي 
+ كيلى لحم مفروم . ش ١‏ بيضة 
ملعقة نعناع ناشف - ملح علد الشرف قو 
+ كوب أرن مسلوق أى بايت ٍ بيض ‏ بقسماط ( للتغطية ) ' 
الطريقة : 


. ا تفرم اللحم مع البصل والتثوم والنعناع  يضاف اليها الأرز المسلوق أو الأرز البايت ان وجد ويتبل‎ ١ 
٠ بالمليح والفلفل وتعجن بالبيضة ثم تشكل دواششر‎ 
٠ ؟" ل تطهى على بخار ماء ( مصفاة فوق وعاء به ماء ) وتغطى مدة ربع ساعة الى أن تتماسك‎ 


3# ل قترك حتى تبرد ثم تغطى بالبيض والبقسماط ٠‏ 


8 تحمر فى الزيت أو السمن وتقدم مع خضر سوتيه ٠‏ 


ايض الاشسكتلندى 


المقادير 
+ كيلى لحم أحمر مفرى ١‏ 
سيفتة ' 
١‏ بصلة كبيرة مفرية ملح ٠‏ فلفل 
ملعقة كبيرة مقدونس مفرى زيت غزير 
علبة بسلة قها 


ية : قة بيرة دقيق 

5 ملعقة كبيرة بقسماط ناعم 

بيضة مضروبية 
المطبقة 
١‏ يخلط اللحم المفرى مع البصل المفروم ويقبل بال ملح والفلغل . 
1" يسلق البيض جامدا ويقشر ويدحرج على الدقيق ٠‏ 
يج ينيم للد الى ارريظة كذواء ٠‏ 
مووخذ جزء من اللحم ويغطى به بيضة جيدا بحيث يغطى 
البيضة تماما مع الضطط الجيد ٠‏ ثم يدحرج على الدقيق 
وتغمس فى البيض المضروب وتغطى بالبقسماط تماما ٠‏ 
تكرر العملية بالنسبة لباقى البيض + ثم يوضع فى الثلاجة 
مدة ساعة ٠‏ 
يقدح الزيت ثم تحمر فيه وحدات البيض حتى يحمر لونها 
وتنضج اللحم 0 
ترفع وتوضع على ورقة زبدة أو مصفاه وتترك حتى تبرد * 
تقطع كل واحدة الى نصفين متساويين وترص فى سرفيس 
على فرشة من البقدونس ويقدم معه البسلة السوتيه ٠‏ 


الى 5 


و ب 
ىت 


كيلى .لهنم .عسلوق 


يقدونئس 

ا ٠‏ فلفل ٠‏ بهار ٠‏ جوزة الطيب 

سمن غزير للتحمير 
١‏ يسلق اللحم ويفرى بالمفرمة ( يمكن الاستفادة من ماء السلق 
فى عمل حساء ) ٠‏ 
يخلط اللحم المفرى مع البقحونس والبطاطس والتوابل ٠‏ 
يعجن الخايط بالبيض ويفرد فى طدق مدهون بالسمن. ٠‏ 
بيع لوو اسل اهم 3 
العظمة ٠‏ 
5 - تغطى الضلوع بالدقيق ثم بالبيض والبقسماط ويضغط عليها 


ته من السمن وقد يلف حول كل ضلع ورقة مفضضة ٠‏ 
امو « 


! 


كته السييبخ المشوبيهة 


50 5 
يقدونتسس حمفرى 


الطريفة : 3 
١‏ يقشر البصل ويفرم مع البقدونس حتى يصبح ناعما جدا ٠‏ 
.؟" ‏ يخلط اللحم مع البصل والبقدونس ويتبل الجميع جيدا بالملح 
والفلفل والبهار ٠‏ 
 "‏ ل يضاف قليل من الماء للخليط ويقلب جيدا باليد حتى يصيح 
اللطيظ أككلة واحدة + ءْ 
2 تقطع اللحم وتشكل أصابع وتلف ياليد حول الاسياخ بحيث 
يوضع فى كل سيخ صابعين أو أكثر منفصلين حسب طول 
السيخ وتوضع حلقة خيار بين كل قطعتين ٠‏ 
المتوسطة الحرارة وتقلب اثناء الشى حتى يتم النضج ٠‏ 
1١‏ ان تقدم على فرشة من البقدونس وقد يقدم معها سلطة الطحينة 
او اللين الزيادى أو السلطة الخضراء 0 
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ينظف البرغل ويغسل ثم ينقع فى الماء لذة حوالى * سباعات 
؟ ل يصفى البرغل من الماء جيدا ٠‏ 

٠ يفرم البصل ويضاف للحم ويفرم مرة آخرى‎  " 

٠ يضاف الدبرغل للحم ويخلط به جيدا ويتبل الخليط‎  : 

ه ‏ يفرم الخليط «٠‏ اللحم والبرغل » مرة آاخرى ٠‏ 

5 اح يقطع 'التحول: الى اقظع ,متساوية وموضم رقن لاسطظا كل إعطبة 
تجهز صينية وترص فيها أصابع الكفتة جنبا الى جنب دون 
اضافة أأى, ماده دهتية نظرا لان التدكل. عتى. سالدهن + 
تزج. الصينية فى الفرن حتى تحمر خفيفا وتنضج 2 وتقدم 
ساخنة على فرشة من البقدونس كما يمكن تقديمها مع 
وخدات<من للبطاطس المسلوقة والمحمرة ء ١و‏ اصابم البطاطس 
المحمرة ٠‏ 


لدت 


حجلادتين اللحم 8 من ىا بالارز 


المقاددر : اللقادير : 1 

8 خيلى لموسفوي اهم ,, + كيلى لحم أحمر مفرى 

١‏ ملعقة بقدونس مفرى ملعقة كبيرة أرز مدقوق ناعم 

+ كيلى سجق أفرنجى 1 ضلة حخفروهعة 

١‏ بيضة ١‏ ملعقة صغيرة شبت مفروم 

ملح ٠‏ قلقل ٠‏ بهار ملح ٠‏ فلقل ٠‏ بهار 

جوزة ١‏ لطيب زيت أى سمن للتحمير 
الطريقة : الغ ريقة : ١‏ 5-6 
١‏ يدق لللحم المقرى فى الهون حتى ينعم تماما * ١‏ تخلط جميع مقادير الكفتة ببعضها ٠‏ وتدق دقا بسيطا في 
؟ ‏ تضاف جميع المقادير الى اللحم ثم يضاف البيض للخليط الوق > 

ويقلب جيدا حتى يتم امتزاج الخليط جيدا .* ؟' تشكل باليد على هيئة أصابع او كور ٠‏ 
يؤتى بشاشة ويرش سطحها مالدقيق ٠ 1 : ٠‏ تحمر فى الزيت أو السمن بعد أن يقدح ٠‏ 
- يوضع خليط اللحم فى وسطها وتمرم الشاشة على ش كل هناك عدة طرق لتنديم هذه الكفتة : 

اسطوانة متوسطة السمك وتساوى جيدا ثم تربط مالدوبارة ١‏ يمكن رصها فى طبق وتجمل بالبقدونس وتقدم ساخنة ٠‏ 
ه ‏ يثمر اللحم فى ماء مغلى مضمافا اليه ملح وحبهان ومستكة ١‏ تحميرها وتركها تغلى على النار حتى تنضج 2 وتقدم 
1 - عنحما يتم غضج اللحم تنزع لفة اللحم من الماء وتزال الشاشة اما مع طبقمن الأرز وطبق من السب_لاطة الخضراء أو 

ثم تاف اللحمة .فى ورقة زبدة مدهونة سبمن وتترك حتى تقدم مع بعض الخضر السوتيه ٠‏ 

تمر + ج ‏ يمكن أضافة الكفتة المحمرة مِمْ بعض الخضر المشوحة 
٠‏ تقدم اما بشكلها الاسطوانى مع تجميلها بالخص والطماطم فى الزيت او السمن مع كوب عصير طماطم وتوضع فى 
: . طينية ٠‏ وتطهى اما على النار أو ى الفرن .حتى تنضج 


2 حلقات رفيعة وتقدم معخضر سوتيه 
ى تقلع الى 3 الخضر وتقحم ساخنة ٠٠‏ 
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١‏ ملعقة صغيرة سكر قلقل + يهان 


الطريوقة : 
١‏ ينخل الدقيق ويضاف اليه الملح ثم يضاف السمن ويقلب فيه جيدا حتى تختفى تماما ٠‏ 
:' ل يرب البيض ويضاف اليه قليل من الفلفل ويضاف للخليط السابق ٠‏ 
 "“‏ تدعك الخميرة فى سلطانية مع السكر ويضاف اليها اللبن الدافىء وتترك قليلا فى مكان دافىء ٠‏ 
' تضاف الخميرة واللين للخليط السابق وتعجن جيدا وتلت باليد حتى تتكون عجينة متوسطة الليونة 
ثم تترك قليلا حتى تخمر ٠‏ 
ه ‏ تدهن صينية بالسمن دهنا جيدا ثم توضع العجينة مفزودة سمك نصف سم حتى تغطى الصينية 
تماما وتزيد بمقدار ”" سم لتغطية جزء من جدار الصينية ٠‏ 
1 يخلط العصاج بالطحينة والبقدونس والكرات المفرى ثم يعجن الخليط بالبيضة ويتبل جيدا * 
"٠‏ يتم تغطية الفطيرة بالحشوة تماما وتدخل الفرن حتى يحمر الوجه وتنضج وتقدم ساخنة ٠‏ 


1 


قَائي اللحم المزى 


الطريقة : 

حيدق الت ل الوريع يفطت اليه الله 
وصفار البيض والدقيق ويتيل جيدا بالمللح 
والفلفل وجوزة الطيب ويدعك الخليط جيدا 
حتى يتماسك. ٠‏ 

* - يدهن قالب الكيك دهنا جيدا بالزبد| والسمن ثم 

توضع اللحم فى القالب ويساوى السطح ٠‏ 

يزج فى فرن حار لمدة 55 دقيقة أى ساعة حتى 

ينضح اللحم تماما + 

يقلب القالب فى سرفيس مسطح ويقدم ساخنا 

أى يترك حتى يبرد ثم يقطع حلقات مع تجميله 

بيعض حلقات الطماطم أى الخضر السوتيه أو 

الخص المقطع قطعا رفيعة ٠‏ 


2-5 


" كوب أرن ناضج 
ملعقة كبيرة بقدونس 
فص ثوم 

مقدار من صلصة الكارى 


تخلط جميع المقادير وتفرم حجيدا وقد تدق 
دللنين عت تس - 

تشكل على هيئّة كورات وتحمر فى السمن ٠‏ 
ترفع من السمن وتضاف الى صلصة الكارى 
( أتقاق ماب الضتسات ) ويشاف "اليها علي 
من البهرينز أو الماء . اذا احتاج الآمن ٠‏ 
يوضع الأرن الناضج فى قالب مجوف ثم 
يقلب فى طبق سرقيس مدور ٠‏ 

تصب الكفتة السايق عملها داخل التجويف 
يكت يوق عه" علدنة القاتى ٠‏ الما يلقن 
الصلصة فتوضع فى قارب الصلصة ٠‏ 


اا 


قائي اللحم الممرى با لخضبر 


المقادي : 

+ كيلو لحم مقرى أحمر ومدقوق ملح قلقل ‏ يهار 

١‏ يصلة مبشورة " ملعقة سمن 

كد ة ْ 4 كبلى خضي مشكلة ملو ومعوعة 
الطروقة : 


١‏ به فعل. اللمم واتلع والطفل ويقاف: البضل كي كمون" بالبيضة بنكن #تساسك اللصى ( عكل عميفة 
| كفته ) ٠‏ 

# سا ييظق تقالب كبك بوت عن خلطة التسم عت تعللى «الدالي ماما + 

#ا مه يوضع قوق فاخ العاليه عقداى “مخ الشكس المشوحة ثم تعطى بطيقة بم الله ثم طلبقه + 
تأكية عر الشهى .+ علو ان وقطسى القالب: باللهم : ودح .فى القوق سس ينتعب + 

فت وقرك القاليب. يصقي يديد بك وقلب. يقلي اقللا .حصساودية ورصن فى النتيق حم حلفا عق اللناط 
ويقدم ٠ ٠‏ 


١ -‏ . 
اه روستوالدحم بالبيض 


نصف كيلى لحم مقرى ملعقة كبيرة سمن 

ه بيضات ملح ٠‏ قلقل ٠‏ يهار 

5 وشة للعمن اق مقس عامل 
الطريوقة : 
١‏ يسلق البيض سلقا جامدا ويقشر ويغطى بقليل من الدقيق المتبل ٠‏ 
" ل يدق اللحم جيدا ثم تمزج جميع المقادير بعضها ببعض وتعمن بالبيض ٠‏ 
ل تفرد اللحم ويوضع عليها البيض المسلوق جنيا الى جنب وتلف وتساوى جيدا حول البهض بحيث 

تغطيه تماما ٠‏ 
# أ تدهق بالسعق كونظلف مووركة شتفافة عرهوتة والسكك + 
٠‏ ل توضع فى صينية وتزج فى قرن حار مدة ريع ساعة ثم تهدا الحرارة حتى تنضج ٠‏ 
1 تقترك لتبرد وتقطع وتقدم على فرشة من البقدونس أو تجمل بالخس وحلقات الطماطم ٠‏ 
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| كقادسر 0 


ح كيلى لحم مقفروم " طماطم مقطعة حلقات 
سطلة مشسه كيلى بطاطس مقلع اشناج أل طلقات 
" ملعقة كبيرة عصير ليمون أى خل ملح قلقل ‏ يهان كمون 
" ملعقة كبيرة بقدونس مفزوم + كوب طحينة 
+ كوب ماء 

الطريقة 

١‏ تفرم اللحم مع البصل والبقدونس فرما جيدا! وتتبل بالملح والقلقل والبهار 

؟ ‏ يتم عمل اسلطة الطحينة وذلك باضافة قليل من الماء تدريجيا على الطحينة مع التقليب المستمر ثم 
يضاف عصير الليمون أو الخل ثم تتبل يالكمون والملح والقفلقل ٠‏ 

دك تصناف نط اللطاسيدة للسم امايق اأعدااض + 

اح يسن .كمكية عتترمطة امه معدا حيدا نل بوبكم علط الس و سيد ة مج يقل العدة 
تماما ٠‏ 

ه ل ترص قطع البطاطس فوق اللحم حتى تغطيها تماما ٠‏ 

بذ[ وبع ملقاك اللماكم شوق البلاطسى كم تريقى ملحقة سعكة بعلن بويد الضيكية + 

او وا اد حو العو ا ل او ا نحي 2 

بت 


ترج الصينية فى فرن متوسط الحرارة حتى د ينضج اللحم والبطاطس وتقدم ساخنة « 
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 "“'‏ يفرم الخليط مرة ثانية ويعجن بالبيض ثم يشكل أصابع أو دوائر ويغطى بالدقيق ثم 


انقادير : 


ككش لتحم تأضدى عفد خيلى بناكى مساق 
لح بت :قلق 
الطريقة : 
١‏ ل تخلط جميع المقادير وتعجن بالبيض وتتبل ٠‏ 
5 فقطع قطع متشاوية وتشكل على هيئة أصسابع أو دوائر او على شكل الضلع ٠‏ 
؟ ل تغطى كل قطعة بالبيض واليقسماط ٠‏ 
بت يتم تحميرها تحميرا غزيرا وتقدم ساخنة على فرشة من اليبقدونس . 
المقادير : 
ملعقة بقدونس مفرى ١‏ بصلة 
أ متضنة اللححق زيت للتحمير . 
ملم طلقق ه باق اللضطيةا : سيسات سيان 
الطرمفقة: 


٠ يفرم اللحم ثم يضاف اليه البقدونس والبصل ويفرم مرة ثانية‎ ١ 


4 ب محم شن الزوت الغزين .روقبع سناكتا سم اليقدروقين + 


بالبيض 


كمنتة اللحم بالجين (بوزاسك)' 


المقسادي : 
كيلى لحم أحمر مفروم شرائح من الجبن الشيدر أى الأحمر مبلله 
بصلة مبشورة باللبن 
قطعة عيش ميللة باللبن شرائح من الخين المحمر 


ملح فلقفل . يهان علبة خضروات قها 
للتغطية بيض ويقسماط ودقيق 


١‏ ل يفرم اللحم جيدا ى يضاف اليه البصل المبشور ولباب العيش , ثم يتبل بالملح والبهار 
والفلفل ويقلب جيدا ٠‏ 


5 يشكل مثل البفتيك ثم يغطى بالدقيق ثم بالبيض والبقسماط ويضغط عليها جيدا ٠‏ 
"! ل يحمر فى السمن مثل البفتيك ٠‏ ْ 
4 س قرص الوحدات فى صينية ثم يوضع فوق كل واحدة شريحة من الجبن وتزج الصينية فى الفسرن 
5 ل توضع كل واحدة على قطعة من شرائح الخبزالمممر وتقدم معها خضر مسلوقة سوتيه وتقدم ٠‏ 
يعتير هذا الطبق وجبة كاملة ٠‏ 


المقادس : 
2 
ربع كيلى لحم ضان أى بتللى أحمر بصلة 
ربع كيلى برغل ناعم " كوب لبن زيبادى 
ملح فلفل ‏ بهار سمن أى ريت للتحمير 
قد انمق العصاد ٠‏ 
الطريقة: 


٠ يفرى اللحم مع قليل من الملح‎ - ١ 

ينظف البرغل الناعم ويغسل جيدا ثم ينقع فى الماء حوالى 7 ساعات حتى يلين ٠‏ 

ا ميصفى البرغل من الماء جيدا 9 

ه ‏ يضاف البرغل المغسول والمنقوع الى اللحم المفرى ويخلط به جيد! ثم يتبل الخليط بالملح والقلفل 
واليهان ٠‏ 

1 يفرى الخليط ويشكل على هيئة كور بحجم البيض ثم تفتح بالأصيع ويوضع مقدار من العصاج ٠‏ 
وتقفل » : 

٠ تحمر فى الزيت أى السمن ثم تقدم مجملة بالبقدونس ويقدم معها سلطة الزبادى أى الخضر السوتيه‎ ٠ 


| للد 


المقسادير 0 


31 5 5 
" ملعقة يقسماط "' بيضة 
بصلة صغيرة مبشورة 4 كوب ماء 
ملح فلفل ‏ قرفة 1 : 
؟ فص توم < 
الطريقسة : 
١‏ - تفزم اللحم جيدا عدة عرات ٠‏ 
" - يبشر البصل . 
؟ - يضاف البصل والبقسماط ٠‏ ويفرم الجميع جيدا ثم يتبل بالملح والقرفة والفلفل وتعجن جيدا ٠‏ 
قشكل كقطع البفتيك وترص فى صينية فى الفرن لمدة + ساعة ٠‏ 


ل 
كن 


تخرج الكفتة من الفرن وتصفى من السائل المتخلف وتترك لتبرد ثم تغطى بالغطاء ثم تحمس فى 
الزيت أى السمن وتقدم مع بطاطس محمر » وخضر طازجة ويعتبر هذا الطبق وجبة كاملة ٠‏ 


© يكسر البيض ويضاف للدقيق المتبل بالملح والفلفل ويقلب الخليط ٠‏ 
© يضاف الماء تدريجيا حتئى تكون عجينة سائلة قليلا تستعمل فى تغطية الكفتة ( تسمى النقيطة ) + 
ملحوظمة : 1 
النقيطة يمكن أن تستخدم لتغطية اللحوم والمخ والسمك بدلا من البيض والبقسماط ٠‏ 
كفحة ا تمص البلدى 


+ كيلى لحم ١‏ . ؟ ملعقة كبيرة حمص 
بعل 2 بو .. ظ ملحت ظفل يم وار 


الطريقة 

- * ينظف الحمص من القشر , ثم يدق وينخل ناعم مثل الدقيق‎ - ١ 

"' ل يقرم اللحم والبصل. والثوم فرما ناعما ويدق جيدا » ثم يضا فالحمص ويدق مرة ثانية ٠‏ 

6" اذا كانت يابسة يضاف البيض ثم تششكل أصابع أو دوائر وتحمر ٠‏ 

3 بعد التحمير تعاد ثانية فى الحلة ويضاف قدر + كوب ماء ٠‏ وترفع على النار حتى يتم تسج 


: الكفتة ويجف الماء : 
| ه - تقدم اما على فرشة من البقدونس أو البطاطس المحمر ٠‏ 
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؟ ملعقة كديرة من مسهوق الأرز 
؛ فصوص ثوم - 


ملح فلفل 


يفرم للم جيدا هع اليصلة والثوم ثم يضاف الملح والفلفل ودقيق الأرز ويعجن جيدا » ويدق فى 


٠ الهون‎ 


تحمر فى السمن قليلا ثم يضاف + كوب ماءللكفته الى ان تنضج وتشرب الماء ٠‏ 
توضع الكفتة فى حلة و ضع السمن الفخلك هن التحدين فى فنجان أن علية صكَية ‏ وتهدسه في 


الحلة وسط الكفتة ٠‏ 


ترهبو علمةة ين القم شاقن كادفي القتهان هه وبتك امام الجلة حوزلود لا جفائق - 
ينزع الفحم ويصب السمن على الكفتة وتقلب على النار ثم تقدم على فرشه من البقدونس ٠‏ 

أى تخلط الفاصوليا بالمستردة والزيت وبعد ذلك يفرش طبق التقديم بالخس ويوضغ الخليط على 
شكل: فرمن فى :ومنل الطيق وتزهن مول وهات الكندة .: 


رذن 


الفصل الثشائث 
أطباقٌَمن الكبدة واللخ واكخلفات 
اتكببّدة المحمرة 


القسسافش : 
+ كيلى كبده ملح ٠‏ فلفل ٠‏ عصير ليمون 
؟ ملعقة سمن 
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لأس تقطع الكيده الى شرائع متوسطة السمك وتتيل جيدا بالملس والفلفل و عصير البصيل 5 
 '"‏ تقدح السمن ثم تحمر الكبده بتقليبها على الوجهين حتى تحمر ٠‏ 
 '*‏ تسقى بقليل من الماء حتى يتم نضجها وتقدم ساخنه مع البطاطس المحمر 


الشسالس : 


ل كيل كيده عصير ليمون وعصير بصل 
ملح ٠‏ قلفل ظ ١‏ ملعقة زيت 


الطريقة : ظ 

٠ تقطع الكبده الى شرائح متوسطة السمك ثم تتبل بالملح والفلفل وعصير الليمون والبصل‎ ١ 
+ وتتركهدة عو الوقت حص“ تثبل حندا‎ 

؟ - تدهن الشواية بالزيت ثم ترص الشرائح على الشواية الساخنة وتترك على النار ٠‏ حتى تممن ثم 
تقلب على الوجه الآخر حتى تنضج وتقدم على فرشه من البقدونس مع سلطة اللبن ٠‏ 


اتكبدة المحمرة بائد فَسِقٌ 


امقسساددر : 
+ كيلو كبده مقطعة الى شرائّح رفيعة ٠‏ عصير ليمون وعصير بصل ‏ ملح ٠‏ قلفل 
؟ ملعقة دقيق التغطة شعن أو زيت للكدعير 
بقدونس مفرى بطاطس شيس 

الطريقة : 


٠ تتبل الكبدة بالملح والقلفل وعصير الليمون والبصل وتترك قليلا‎ ١ 

- تغطى بالدقيق مع الضغط الجيد من جهتى كلشريحة ٠‏ 

تقدح السمن جيدا ثم تحمر شرائح الكبدة من كلا جهتيها حتى تنضج ٠‏ 
تقدم ساخنة على فرشة عن البقدونس المفرى ومعها البطاطس الشبس ٠‏ 


2 


0 
يح لكيس ام 


1 3 
1 66! 


فلان أو قطيرات باككيد والكلذوى 


المقسنادير 
نصف كيلو كبد وكلاوى بصلة متوسطة للتجميل : 
كوب ماء أى يهريز ؟ ملعقة سمن حخس : 
مقدار من القفطير اليسيط ملم ٠‏ فلفل حلقات من الطماطم 
حقداق حن المناطة البتية عضي ليموة 
ملعقة دقيق : 

الطريقة: 


١‏ تقطع الكبد والكلاوى الى قطع فى حجم عين الجمل وتتبل يعصير البصل والليمون والملح والقلفل 
واقكر لعردة لحف سنا عه خم تمن فى السعن - 

؟ ل يتم عمل الصلصة البنيه وذلك بوضع الدقيق ونحميره فى السمن المتخلف من تحمير الكبد 
عنريا مسطين لوية يني ناتع + 

يرفع من على النار ويضاف اليه الماء أي البهريز بالتدريج ويقلب باستمرار حتى تنتهى كمية السائل 

يوضع عليه الملح والفلفل ويرفع على النار الهادئة مع التقليب حتى يغلظ قوامه ويغطى ظهر ال ملعقة ٠‏ 

توضع الكبد والكلاوى على الصلصة البنيه وتقلب ٠‏ 

أ تعمل فطيرات من الفطير البسيط وذلك يفسرد العجينة بالنشايه الى سمك + سم ثم تقطع بقطاعة 
مسيسددينة وصيا. قوالته القطغورات ان متطن هوا قالني: فاون + 

لاج كشو اقفر متوسط "الحرارة حت :تتصير * 

6 تغرف الكبد والكلاوى فى قوالب الفطيرات أى فى قالب الفلان ثم تزج فى الفرن لدة خمس دقائق ٠‏ 

1 تجهز فرشة من الخس والطماطم فى طبق سر فيس وترص عليها الفطيرات أى الفلان ٠‏ 
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ا 
لت كم 


طيق الكيد والقلب والكلاوى 


ع القسادس : 
١‏ كيلى كبدة وقلب وكلاوىي 00 " ملعقة سمن 
ملح ٠‏ فلفل ٠‏ ثوم 
الطرمقة : 


3 نتم الكية والعشوع والعلت شاك + 
؟ ‏ يحمر الثوم مع السمن حتى يصفر » ثم نضع الكبده والكلاوى والقلب والملح والفلفل ويقلب الخليط 
على النار حتى يحمر وقد يضاف قليل من الماء تدريجيا حتى يجف الماء وينضج » ويقدم ساخنا 8 
نيا - ١‏ هه 
اطياق من الم* .2 
الغ من 'الأعنتاق الشينة ذات القينة النذاعيةالكيزة خطرا لامتزاقه على كسة كريرة من اليزوتئ 
والدهن والكلوسترول والفوسفور , ويجب عند شرائه أن يكون طازجا ويفضل سلقه بمجرد شرائه 
لاحت فاعلى عروق من الدم وغيوها الحى كن :تقد 31 كرك يدون تتظيف + 


المخ المسلوقٌ 
القادي : 1 


مخ عصير ليفون 0 بصصلة ملح ٠‏ فلقل ٠‏ مستكه ٠‏ حبهان 


٠ ينزع الجلد وعروق الدم بالملح . ويدعك المخ باحتراس بالملح والدقيق ويشطف جيدا‎ ١ 

؟ لس يوضع المخ فى اناء به ماء ومليح ويترك ٠١‏ دقيقة ثم يرفع من الاناء ويلف فى قطعة شاش ٠‏ 

.اند يسلق فى ماء مغلى ( وهو داخل الشاشة ) ومعه اليصل والملح و عصير الليمون والمستكة ' 
والحبهان ٠‏ 

ل يرفع من الماء ويترك ليبرد ٠‏ ثم يقطع حسب الرقغبة مع نزع عروق الدم أن وجدت ٠‏ 


المع لجل 


المقسادس : 
مخ مسلوق ملعقة كبيرة دقيق سمن للتحمير ملح ٠‏ فلقل' 
الطريقة : 


٠ يقطع المخ حسب الرغبة ويترك ليجف‎ ١ 
٠ ل تغطى كل قطعة بالدقيق المتبل بالملح والفلفل » ثم تحمر فى السمن وتقدم على فرشه من البقدونس‎ " 


كن البناقين» 
المقادين : 1 
يزاد البيض والبقسماط للتغطية علاوة على المقادسن السايبقة ٠‏ 
الطردقسة : 


يقطع المخ شرائح ويغطى بالدقيق ثم بالبيض والبقسماط ويحمر فى السمن الغزير ويقدم ‏ 
ساخنا على فرشه من البقدونس ٠‏ 


// 


اككوارع المسلوقة واككوارع بالياخى / 


القسادس : 
١كارمع‏ 2 ظ ظ ملح_ظلقل 0 
" بصلة ( مقطعة ترنشات ) : كيلو طماطم 
كرفس ورق لورة : + كيلو سمن 
كرات افرنجى ظ قليل من الكمون 
ماء للسلق ٠‏ راس توم 
الطضريقة : 
١‏ تنظف الكوارع جيدا من الشعر والحواقر وتكسر بالساطور 
؟' بس ف نضعع الكوارع فى ماء يغلى لمدة د تعس مره لا الاب 


" - فضعغ ؟ كيلى ماء فى حلة ونضع الكوارع فى الماء وكذلك البضل والكرفس والكرات وورق اللورة 
ويترك الخليظ عل النان يغلى حتى تنضع الكوازام + كم تتشل الكوانم ويتم تضقية الحساء + 

4 أب تحن البصل امقطع ترنشات والثوم المفروم فى السدن فى :طامنة وتضع عليها 'عضير الطعاطم والملع 

والقلفل » وورق اللورة ويترك حتى يتم تسبيكه .وتصبح صلصة تقدم مع الكوارع ٠‏ 

نضع الكوارع وقليل من الشوربة وتترك يغلى على نار هادئة لمدة © دقائق ثم يرش عليها قليل من 

الكمون وتقدم ساهنة , وتقدم معها الصلصة السايق عملها ٠‏ 

+ 2ت يمكن تقديم الكوارع السلوقة بعد نزع العطلم متها على فرشة من البقدونس , على ان يقدم حصاء 
العوارية عاخن هم اللتمون < 


اككرشة اكلسلوقة. 
القسادير : 
كرشن خروف ملع عرفلقن ججهان 
الطسريقة : 


٠ تغسل الكرشة جيدا مع كشط الاجزاء القاتمة اللون والقطع الدهنية‎ ١ 
٠ يعاد غسلها بالصابون عدة مرات ثم تدعك بالدقيق ثم تشطف بالماء البارد‎  ؟‎ 

- تقطع الى قطع صغيرة وتوضع فى أناء به ماء بارد بحيث يغطيها تماما ٠‏ ظ 
ترفع على النار حتى تغلى لمدة خمس دقائق » ثم يتم تغيير الماء وترفع على النار مرة أخرى حتى 


تغلى ٠‏ و 
80م سا ا ا اليصل بوالية والحبهان وتترك حتى تقرب 
عاد السلق ٠‏ 
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الكاشه بالحمص والدمعه 


امقادي : : 
ان رك سوق راقع ملح فلفل ‏ كمون 
١‏ كوب طماطم مصفى ١‏ ملعقة كبيرة سمن 
١‏ ملعقة كبيرة حمص ١‏ كوب ماء سلق الكرشة 
يديل مير عفري , اكيس توم عفري 
الطصريقة : 
١‏ 9 ال لع كر ا عو ا 1 
م 


2 م السلق: الج «العليظة «السينايق ويقن بو شرف فلن الحاق كني على : . 
ات لي الح اليد وتترك على نار هادئة مدة ريع ساعة حتى د احم وشو وام 


طبق من للمبا 
المقسسادس : 
كمية من المميار ثي ١‏ ملعقة يقدونس 
+ كيلو لهم مفرى حلقات ليمون للتقديم 
١‏ كوب أرز ١‏ ملعقة صغيرة نعناع 
قله سمرة جدود ملح فلفل ‏ يهار 
+ كيلى طماطم ١‏ ملعقة دقيق 
الطريقة : 


: ايتم أعداد. المميار للطهى كالآتى‎ ١ 
ينظف داخل المميار جيدا وذلك بقليه مأ ياليد أو بواسطة صنيور المياه بان يوضع يطرف‎ )1( 
٠ الصندور حيث يندفع الماء وبذلك يسهل قليه يسهولة‎ 
(ب) يغسل بال ماء والصابون جيدا ويوضع فى مصفاه , ويضاف اليه كمية من الملح ويترك عدة‎ 
٠ مرات للتخلص من المادة المخاطية‎ 
٠ (ج) يغسل ثانية بالدقيق والملح ويدعك بالليفة والصابون ويشطف مرارا‎ 
(د) يقلب ثانية وتكرر عملية عملية ازالة المادة المخاطية حتى تتم نظافته تماما » ثم يغسل بالماء‎ 
٠ اليارد‎ 
: ا يتم اعداد الخلطة كالآتى‎ " 
٠ يدعك اليصل المفرى والملح والفلفل » وتقشر الطماطم وتقطع الى قطع صغيرة‎ )1( 
(ب) ينقى الأرز ويغسل » ثم يضاف الى الخليط السايق . كما تضاف اللحمة المفرية وكذا الشبت‎ 
٠ واليقدونس والنعناع ويتيل الخليط بالملح والقلفل:والبهان‎ 
ل يحشى المميارن بالخلطة السايقة الى ثلثيه ثم يربط من الطرفين على أن يتم توزيع الخلطة داخله‎  "* 
٠ بواسطة الضغط الخفيف » ثم يربط على مسافات متساوية بأطوال حسب الرغية‎ 
* ثم يسلق فى كمية مناسبة من الماء حتى ينضج‎ ٠ يثقب الممبار ثقوبا رفيعة بواسطة دبوس‎ 
ات السلق ويحمر فى السمن ويقدم ساخنا على فرشة من البقدونس وترص 0 حلقات‎ - 
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الفدة بلحم اراس 


/ لقادير : 
رأس خروف حزمة كرفس 
+ كيلو يصل مقدار من الأرن الناضجح 
؟ قفص .حبهان مقدار من صلصة الخل والثوم 
ملح فلفل عيش يلدى ناشف أى محفمصس 


+ كيلى جزر 
مقادير صلصة الخل والثوم : 
لشن اتوي شلعقة تين 
فنجان كبير خل فنجان شورية السلق 
ملعب قلف ملح فلفل 
تعمل صلصة الخل والثوم وتترك لوقت التقديم (انظر ياب الصلصات ) 
الطسريقة : 
ا 0 الرأس جيدا ثم تقطع وتنزع منها اللسان والمخ وتغسل بالملح مع العناية التامة بنظافة الأنف 
وحفرتى العينين ٠‏ ْ 
؟ ل توضع الرأس والخضر بعد التنظيف وكذا الحبهان والكرفس والملح والفلفل فى حلة وتخطى 
فالماء ويترك على النار حتى تسلق 'وتنضج وترفع من على الثار 3 
؟ ل يقطع العيش قطعا صغيرة ويوضع فى صينية دائرية ٠‏ 
؛ ل نضيف نصف الشوربة على العيش وهى ساخنة ٠‏ 
» - يغطى العيش بالأرز ثم نضيف على الأرز قليلا من الشورية الساخنة ٠‏ 
. - يرش الخليط السابق ( الفتة بالآرز ) بصلصة الخل والقوم 226 
' - توضنع الرأس فوق صينية الفتة وتقدم ساخنة (إما تخلى الرأس,تمَاما من العظم أى تقدم كما هىي)+ ‏ 


القسسادي : 
"كوب هن الآرن الحاضي الحم ١‏ رغيف عيش مقطع ومسقى بالمرق 
كان بميسياند ١‏ ااسعينلات: لبن ران 


ا يؤتى بحلة مدورة ويوضع فى قاعها مقدار من العصابج ٠‏ 
5 'يغطى بطبقة من الآرز » ثم يوضع فوقه طبقة من الخبز المقطع والمسقى بالمرق ١‏ ثم يغطى بطبقة' 
من الأرز ٠ ْ : ٠‏ ' 
؟ ل يقلب فى سرفيس وتجمل حواف الطبق بالعصاج ؛ ثم يصب الزبادى على الفتة ويجمل الوجه 
بالبقدونس وتقدم ٠‏ 0 ّْ ش 


أمسواع الأمممالك المخثلفة | 
السمك الزبى الدهماىئى 5 اء الأئيض : 


1 


السالمون 


3 


السالمؤن المرقظ 


كلب البحر يشبه القرش 


أصفغار السمك 0 المسارية ( 


الأسمماك اللبدرية 


سمك موسى المنقط 


سمك .ورنك 
1 02.2007 #595 .نوع من قشر البياض : 
ّْ 0 سمك ذريوت 
ذوع من المرجان 


سمك قشر 'البياض 


: 0 


ا 
الأشبااف ظ 


السمك من الآطعمة سريعة الهضم المغذية لاحتوائه على كمية كبيرة هن الفسفور ٠‏ 
ويحتوى السمك من الناحية الغذائية على مواد بروتينية ٠‏ مواد دهنية . ماء , املاح معدنية 
وآهمها الفسفور . وتختلف نسية البروتين والدهن تبعا لاختلاف أنواعه . ونظرا لاحتوائه على نسسية 


والضفقة 1 اتزاء كقيرة ويمكن 'تقسيمة الى فسعين:* 

0 سمك البص : 
وهو أكثر تغذية من سمك النهر وقشوره غليظة ومذاقه ملحى كاليورى واللرجان والانشوجة 
والسردين والوقار ١‏ 

سيمك الذهن : 

وهى أصغر حجما والياف نسيجه رقيقة ومذاق لحمه حلى كالبلطى والثعابين والبياض»وانثى السمك 
تحتوى على بطارخ لذيذة الطعم ٠‏ 

والسمك ينقسم الى ثلاثة أقسام : 


ْ : السمك الزيتى الدهنى‎ ١ 
لحم هذه الاسماك داكن اللون لكثرة الدسم وهمادته الدهنية موزهعة فى كل جسمه عسرة الهضم مثل‎ 
0 الثعابين والسردين والقرامدط‎ 
الماذة الدفتية فى هذا التو مهزونة فى الكين ولذلك فان. لتحم سشهل الهختومثل الساهن اوسمك‎ 
٠ موسى والقاروس واليلطى‎ 
: ذوات الأصداف والغطاء العاجى‎ 


كالجميرى وأم الخلول والجتدقلى وهده الأنواع مغذية غير أنها عسرة الهمضم ولكن اليعض منها 
يؤكل بدون طبخ كالجندفلى وأم الخلول ٠‏ 


أتواع الاسمالف 
الأسماك النهرية : 1 
السمك ا القرموط ‏ البياض قشر البياض ‏ الشال .. ثعبان السمك ‏ اليبورى ب 
كلب البصن سس اليسارية ‏ الآنومة ‏ الفاكهة النيلية * 
الأسماك العزية : 


سمك القرش ‏ سمك المحراث ‏ القاروص ‏ الدنيس ‏ الوقار -اللوت ‏ سمك موسى - المياس ‏ 
الركاةب البزيود ب الكروتةك السردين + 


ل 


قحم “يه اسَجناكث 


فنا أن مذو فر دكي الأسيماك 0 0 الآنية 65" ى تكون ام للاستهلاك الآدمى 


(ب) ا : يجب أن تكون القشور غير سهلة اا عن الجلد اذا ماحكت بالاصايع فى 


520 الفمه المسيط بأحد الأصايع على الجزء اللحمى من السمكة فيجب الا يهدث أية حفرة كبيرة 
وأذأ حد قدت شان السطح تسكق 12 ى ثائية عند | زأالة ضغط الاصايع 


( د ) العيون : يجب ان تكون براقة زجاجية وألا تكون غائرة ٠‏ 
مه الخيشوم االعة ا عم ن يكون لونه لكاي 


ن الأاسماك فى أنأع مه هاء 590 أ الطازج منها يهيط الى قاع الاناء بعكس 
طفو علي سطع الماع لامتلاته بالغازات الناتجة عن التحلل والتى تساعد على 


جة لا نشاهد أى درف مهأ وذلك لتممد دمها بعكس السمك القفاسيد الذى 
داكن ذى «زاتمة كريهة وذلك لكطلل وماك مراسطة بكتري التملل.. 


3 عفدن الأمماك ا لفة و غير صالهة ا 5 ستهلاك الآدذمى فى الحالات الآدية 


3 


إب) عددما ددعير رامهة السمكة الى رائهة غير مقدن له 


98 أنفجار مطن السمكة وخروج الأحشاء منها 


0 وروي 


د ) عندما يتلون لحم السمكة على امتداد السلسلة العظمية باللون الاحمر ٠‏ 
السسواف و محفهله 


0 ل منزع قشر السمك بحكه يالسكين من الذيل الى ال حي ري اليطن بالمقص 
وتخرج الاحشاء والخياشيم ٠‏ 

5 نس يغعسيل السيمك نماء يارد ثم يدعك املح ويعتنى بدعك السلسلة ومكان الخياشيم لازالة الدم كم 
يشطف يالماء البارد 

* نع يغسسل ثاأئية يألماء والخصايون وت يدض والدكيق حر ومطماريا ام اليارد . وقد يترك صحيها »2 
يبقطع حسب الصتف المراد عملة ٠»‏ 
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ع اذا أريد حفظ السمك بالثلاجة فتحفظ قى أيرد كان قي الخلاحة اى اتحكامكان حفظ ) ا 
لفهاجيد! فى كيس نايلون آى وضعها فى اناء محكمالقفل وذلك لمنع تسرب رائحتها الىالاطعمة الأخرى 
تختلفطريقة الطهى على نوع السمك»وتصلح الاسماك البيضاء عادة للسلق والطهى على اليخار 

والتحمير ٠‏ 
وممكن اتباع احدى الطرق الآتية فى طهى الاسماك : 

١ط‏ السلق : ٠‏ 
ويمكن عمل عدة ##سناف بطريقة السلق مثل تقديم السمك مسلوق مع الخضر : 

“" ب طواجن من السمك : 1 
مقل حاجن التنيل ها لكشن با ققاهة السفكة “مالعا طبو خد علا كن لفك تنا لفريك 1 

: ) أو بطريقة التحمير ( القلى‎ - ٠ 

مثل قلى الاسماك بأنواعها وكذا كفتة السمك ٠‏ 
ابفكل ‏ الشى بال * 
ب آو محص (يافيه ) :| 000000 ْ 
وذلك يأن يغطى السمك مثل اليفتيك بالبيض والبقسماط أى الدقيق ثم يحمر فى الزيت ٠‏ 
طِيفّمَّ ساق السمك 1 1 
الأنواع التى تصلح لسلق السمك : 
الشال ‏ القرموط ‏ الليسى ‏ قشر البياض ‏ البورى ‏ البلطى ‏ القاروس - الوقار ‏ اللوت ٠‏ 

الضصسريقة : ش ١‏ 

ادن يتقلف انهف ؛ 

* 7 يسلق فى قدر قليل من الماء ويضاف اليه الملح بقدر ملعقة كبيرة لكل لتر ماء وكذلك ملعقة خل أو 
عصير ليمون وبصلة صحيحة وقليل من الحبهان » وقد يضاف بعض الخضر كالجزر والكرفس مع 

٠ .‏ “ماه السلق للسمك الكنين + 

ده السمك فى ماء السلق المعد الذى يجب ان يكون ساخنا فقط أى قبل ان يصل لدرجة الغليان 
ويترك على نار هادئّة حتى يتم نضجه ( مدة السلق تتوقف على وزن السمك أى مدة ٠١‏ ق لكل 
خنصف كيلق سسمك )و هكذ! * ش 

ات لا يرقفع المتجعقك: من الماع الا وقت تقديمه أى استخدامه مياشرة حتى لا يجمد ويتغير لونه 2 

التقدديم : 

* تقدم السمكة بمفردها فى طبق وتجميلها بالليمون والبقدونس وتقدم معها الصلصة على حدة‎ ١ 

؟" ‏ أى تقدم بعد تغطيتها بالصلصة اللملائمة ٠‏ 7 

فنا وه الشوك والجلد ويتم التأكد تماما.من خلى السمكامن أى شوك أو سفا , وترص بنظام 

فى الصحن وقد تغطى باحدى الصلصات وتجمل باليقدونس والليمون والجزر والمخلل ٠‏ 
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5 سس صلصة الانشوجة ٠‏ 5ه الصلكصة البيضاء ٠‏ 
#ي فبتلضنة التقد ونس" * 1 ”ب صاصة الخردل ( المستردة ) ٠‏ 
أطياف من الجمدرى 


٠ ل يفسل الجميرى جيدا عدة مرات‎ ١ 

+ يوضع ألماء على الثار ويضاف أليه الخل وقليل من حلقات اليصل والجزر والفلقل 0 

5 عايترك الماع وغل على كان هاءانة ثم يهميعاته ‏ الجميزىئ مكى يتطنع ؤذلك تعير لؤنة الى 

ل يقشر الجمبرى ويرص فى طبق صينى مناسب ويصب عليه الصلصة الفرنسية ويقدم ٠‏ 

5 ل أى يقشر ويرص فى طبق صينى ثم يغطى بصالاصة المايونيز » وقد يجمل الوجه بوحدات من 
الجمبرى والبقدونس والمخللات ٠‏ 


6 الجمدرى. 


المقسادير : 
١‏ كيلق جمبرى ش ١‏ ملعفة كرو دقف 
؟ ملعقة كبيرة أرز مدقوق ناعم زيت للتحمير 
+ رأس كوم مفرى ١‏ ملعقة كبيرة بقدونس مفرى 
ملح :فلقل ‏ كمون 1 ١‏ ملعقة كبيرة شبت مفرى 
المسريقة : ش 
| ل يغسل الجمبرى جيدا ثم يقشر ويدق حتى يلين فقط ٠‏ 
؟ - يخلط بالأرز والثوم والشبت والبقدونس ويعجن جيدا الى أن يصبح عجينة متوسطة الليونة مع 


تتبيله بالملح والفلفل والكمون ٠‏ 
ل ةي د جيدأ ويحمر فى الزيت ويقدم على فرشة من البقدونس أو 


كاسات الجميرى باللايوتيز 
الملقادير : ش 
١‏ كيلو جميرى مسلوق حلقات من الليمون الطازج 
كوي ا ادر لي 
الطريقة : 


٠ يقشر الجمبرى ويخفف ويتبل بالملح والفلفل والكمون وعصير الليمون‎ ١ 
سوقم فى كامدات ن حتدن ملس انور .ضفل اأويحه فياف اليد الوق ووحدة أو‎ 1 
وحدتين من الجمبرى المسلوق مع وضع حلقة من الليمون الطازج على حاقة الكأس‎ 
قد يلون المايونيز بقليل من الفلفل الآحمر أو الكوتشنيل اذا أريد تلوينه باللون الروز الذى يشابه‎ 1 
٠ وقد يقدم كنوع من المشهيات‎ ٠ لون الجمبرى‎ 


جع يه 


0 


ياننا با لمبرى والمفراخ 


وو هه 


المهقلادس : : الملهقادس : 

+ كيلو جمبرى كبير الحجم مقشر 6 : ٠١‏ وحدات جميرى كبير 

+ كيلى سمك شرائح بدون شوك : قطع فراخ مسلوقة أى نيثة على أن تكون إعامة ا 

“ا كوب ماء ملح قلقل ملاعق كبيرة زيت ملح فلفل أحمر 

؟ كوب آرز " يصلة ؟" كوب أرز ” طماطم 

15 خلسقة سم ذ .مابعقة :عشراق # كوي عا 5 فمية ا 

.لماك 5 علي حيايةا قي فح التوع 5 ملعقة صهدرة معفوان 

الصطريقة : ش الصطريقة : 
3 مع مقطع لصيل الى كبراتت»- ١‏ تقطع الفراخ الى قطع صغيرة وتحمن مع 
؟" ‏ يغسل السمك وينزع جلده ويقطع الى قطع البصل والثوم فى الزيت حتى تكتسب لونا 

صغيرة ٠‏ ' ذهبيا » ثم نضيف نصف كمية الماء وتترك على 
ل يقدح الزيت فى طاسة التحمير ويحمر البصل النار حتى تنضج الفراخ تقريبا ٠‏ 


حتى يصير لونه بنى ثم يضاف السمك ويترك ٠|‏ 


ات 1 تضاف الطماطم بعد تقشيرها وتقطيعها 2 ثم 


يضاف الماء الياقى وكذا الجميرى والأرن 


1 والزعفران وقد يضاف ربع كيلو منالبسلة ويُتبل 
الأنة عنتى يخطدي على.قاق هادئة 5 ينضج || خلبط كهاها * 


ه ‏ تقشر الطما قطعا 58 تضاف 
الى رذ ع 1 0 7 يغرف فى سرفيس ويقدم ساخنا وقد تضاف 
والجميرى والبسلة والزعفران والملح والفلفل يعدو مرسفااتر هن الى القايل الي العليق 
ويقليا جحيدا ودتركوا النار الهادئة حتى 
متكهم الخلط كلما + وك مفسساف آلاء 
7 ملعقكين. الى كلاثة ) 1ت[ أحطاج الثمسر + 
5 يغرف فى سرفيس ويقدم ساخنا ٠‏ 


/اه 


5 عطلية وأذلات طايه 
؟ ورقة لورة 
١‏ ملعقة ثوم مفرى أى بودرة كوم 


الصطريقة : 


١‏ يغسل الجميرى ويتبل بالملح والفلفل وعصير 


الليمون والثوم ويترك قليلا حتى يتم تتبيله ٠‏ 
يقدح الزيت ثم يوضع الجمبرى فى الطاسة 
حتى يصفر لونه ويضاف اليه ورق اللورة 
ويترك حتى ينضج ٠‏ 

؟ ل ينشل من الزيت ٠‏ 

تضاف الجاكلاة الى الآررخ الحاضيع برهو ساكق 
ويقلبا جيدا ٠‏ 

يغرف الأرن والباذلاء فى طبق تقديم غويط ثم 
يوضع الجمبوى المحمر فى وسط الأرن ويقدم 
ساحنا ٠‏ 


لمن 


بات الجميرى 


المققادير : 


١‏ كيلو جميرى محمد 
زيتون أخضر محشى 
؟ خيارة مقطعة حلقات 


" ورق لورة 
مسا 

قل اسن ب ملم 
؟ ملعقة كبيرة زيث 


الطريقة : 


١ 


يغسل الجمبرى ويتبل بالملح والقلفل ٠‏ 

تدهن الأسياخ بالزيت وترتب الاصناف فى 
السيخ كالآتى : 

واحدة جمبرى ‏ حلقة خيار ‏ قطعة بصل ‏ 
زيتونة ٠٠‏ 

يسخن الزيت فى طاسسة وتوضيع أسسياخ 
الجمبرى فيها مع تقليب السيخ حتى تنضسج 
جميع الاجزاء » ثم تنشل وتوضع على ورق 
زبدة ٠‏ 

أى توضع الاسياخ على شواية هادئّة وتقلب 
بحواف: كالآدى : 

تشع الاسواخغ قي طق وحشتش حبااسة 
الكوتشيب بست ملاعق كبيرة ماء مع اضافة 
الفلفل الاحمر وتصب على أسياخ الجمبرى 


وهى ساخن » ويقدم ٠‏ 


(تلسمك القن ( بائيه) 


الملهقادي : ش 
غيلى مك عوسى مسلوخ ٠‏ اق اا سمك متومط السجم متزوم شيعه وولده وعتعطم 
ا؟أسهبية ! علعقة اقيق 

الطريقة : 


ات نطق انك تسل قل 

5 عد على بالدكيي كم جالبيص و اليتسبساط ووتلى فى الزيت اقنور ويتكق السنتشدك عله سير الدؤوس) : 

* ل يوضع فى 0 صينى ويجمل يحلقات الليمون والبقدونس ويقدم ساخنا أو يخم معه يطاطس 
مصرة. ووعاعات ,طماط د 


التشدولق القديه 
المقهقاددي : 
١‏ كيلو سمك حجم صغير أى شرائّح خالية من العظم ويفضل البلطى والمكرونة ٠‏ 
زيت للتحمير يقدونس مفرى 
+ رآس ثوم + كوب لبن 
. ملح فلقفل ‏ كمون 1 ١‏ كوب دقيق 
المطضريقة : 


٠ ينظف السمك ويغسل جيدا ويقطع أو يترك صحيح حسب حجمه‎ ١ 

يتبل السمك بالملح والقفلفل وعصير الليمون والكمون والثوم المدقوق ويترك ساعة ٠‏ 

يغطى باللبن البارد ثم يدح رج على الدقيق ويضغط عليه جيدا ٠‏ 

يقدح الزيت ثم يحمر السمك فيه ٠‏ 

يقدم على فرشة من البقدونس المفرى ويجمل الوجه بحلقات الليمون وقد ب و العكره 
السوتيه ويقدم ساخنا ٠‏ 


ا 
سم 660 إن 


58 


الملقادير : 
لح كيلى سمك 
بيض وبقسماط للتغطية 
١‏ ملعقة زيدة عصير ليمون 
١‏ كرب حنتاطين ليق بيضة 
للتغطدة واالتحمس : 
بيضة يقسماط ‏ زيت غزدير 
0 
ويهرس بالشوكة ٠‏ 
وتهرس جيدا ويضاف اليها الزيد ٠‏ 
يخلط السمك بالبطاطس ويتبل الخليط بالملح 
والفلفل وعصير الليمون ٠‏ ويعجن الخليط 


بالبيضة ٠‏ 
غ: ل يش كل خليط السمك على هيئة كرات أو 


ب اتغطلى, الكعدة جالبيض كم بالتعسناط ويشسعط 
قليلا فوق طبقة البقسماط بالس كين حتى 
نت يقيج الوحت وكحسو ا[لكفطة ميق | > 
٠»‏ تنشل الكفتة وتوضع على ورقة زيد لامتصاص 
الدهن الزائد ٠‏ 
#اس اقرصى الكفكة فى سسوةفن التقديم كفل 
باليقدونس وحلقات ١‏ لليمون وتقدم ساخنة ٠‏ 


المقادير : 

كيلى. سمك مسلوق خال من الجلد والشوك 
1١‏ ملاعق كبيرة يقسماط ناعم 

أى + كوب بطاطس مسلوق ومهروس 


ملعقة عصير ليمون 

مالع سه فلقق ب# ةا 

للتغطية والتحمير : 

بيضة يقسماط ‏ دقيق ‏ سمن أو زيت غزير 

الطريقة : 

ات وقلي كلهم المسلم بسع البق رطا الى الملاضن 
جيدا ثم يتبل الخليط بالملح والفلفل والمستردة 
وعصير الليمون والكمون ٠‏ 

5 ل يعجن الخليط يصفار البيض حتى ينعم 
وتتجانئس مكوناته ٠‏ 

؟ ب يقسسيم الى ثمانى أقسام متساوية ويش كل كل 
قسم كالكرد. . 

ل تتبل الكرات فى قليل من الدقيق ثم تغطى 
بالبيض والبقسماط مرتين ١ ٠‏ 
تحمر فى السمن الغزير أى الزيت حتى يصفر 

٠ لونها‎ 

1 سس ترفع على ورقة زيدة لامتصاص المادة الدهنية 
وترص على فرشة من البقدونس فى سرقيس 
التقديم . وتقدم ساحنة أى ياردة ٠‏ 

كع للقفق عذ] [السساف. بعلي كبك هلام 
( كستليتة ) وذلك بتشكيل كل قطعة على شكل 
الكس_تليتة على أن يوضع فى طرفها المديب 
قطلعة عق الفروكة لتمقيل شكل, سظكة الكستليةة: 
ويتم العمل كما سيق وقد يقدم معها يطاطس 
بيوريه وصلصة طماطم ٠‏ 


صفار ييضتة 


ماعقة صغدرة مسدردة 


السمكك المكشوى. 


الملهقادس : 
١‏ كيلى سمك بورى أو دنيس ملح فلفل ‏ كمون 
”* ملعقة كبيرة زيت ردة 
دقيق : عصير ليمون 
ملعقة بيه يفدوفن مقر قوم 


اللصطريدقة : 
هناك أريع طرق لشدى السمك فهو إما أن يشو ى بالردة أو دوضعه فىصينية يها زيت وادخالهالفرن 

الى توضسع. كل عسمكة تى. وبريقة عن الالومضيوم محيت: تفطلى السمقة تراعا واد كاله القرق أو تقطيسه وشت 

مثل الكياب 9 وسنشرح فيما يلى كل طريقة على حدة وذلك بعد تنظيف التنتماءع حيدا وتتبيله من الداخل 

بالملح والقفلفل وعصير الليمون والكمون ٠‏ 

أولا : يغطى السمك بالردة ويشوى فى الفرن أوى يشوى على قطعة من الصاج توضع على النار مع تقليبه 
على الوجهين » ويقدم ومعه , الليمون وصلصة الخل والثوم ( انظر باب الصلصات ) وذلك بعد نزع 
بالزيت وتزج الصينية فى فرن متوسط الحر ارة حتى ينضج ويقدم ساخنا مع الليمون والبقدونس , 

ثالثا': توضع كل سمكة فى ورقة منالألومنيوم وتلف جيدا بحيث تغطيها تماما بعد دهن إلى ,كز بالزيت » 
ثم ترص الوحدات فى صينية أو صاج الفرن ثم يزج فى فرن متوس لط المرارة حتى ينضج 
السمك ( مدة + ساعة تقريبا ) + ثم يتم اخراجه من الفرن ونزع الورقة حمسن أعلى السسمكة 
ياحتراس ويرص فى طيق التقديم ومعه الليمون ويقدم اما سسا خنا أى باردا* وهذه الطريقة تصلح 
لتقديم السمك فى الرحلات 3 

رابعا : يقطع السمك الى قطع متوسطة ويتبل بالملح والفافل وعصير الليمون والكمون والمستردة وترص 
القطع فى الاسياخ مع حلقات من البصل والخيار ويتم شيه فى الشواية الكهريائية أى على 
إاة مع قا دها د فة 3 ة حتى يتم نضجها ثم يقدم اما بالاسياخ على فرشة من الآرز ومو 
ماكتااى معى تقريخ الاسياخ فى سرفيس وتجميله بالآرز والخضر السوتيه 


8١ 


١ 


ظفف يشب السمايض 


3 


1 لقادس 7 


ملح - فلفل 
للتجميل : 


وحدات من الجمبرى المسلوق والمقشر 


الضطريقة : 


١‏ ملمقة كبيرة عصير ليمون 


“ بيضة مسلوقة جامد ومقطعة حلقات 
خلللات متلقة 5 


٠ بعد سلق السمك ينزع الجلد والعظم والشوك وهى ساخن‎ ١ 

٠ ل يهرس السمك بالشوكة ويضاف اليه الملح والفلفل وعصير الليمون وقليل من صلصة المايونيز‎  '* 
٠ يرص السمك فى سرفيس مستطيل على هيئكة سمكة ثم يغطى تماما بصلصة المايونين‎ 

يجمل بالجمبرى وحلقات البيض وقطع من ال مخلل ووحدات الزيتون الأسود ٠‏ 


ا 


المقاددير : 


5ه سمكات ( موسى ) قليل من الدقيق واللبن 

ملح قلقل زيت للتحمير 

قليل من الخرشوف المقطع طماطم مقطعة اربعات 
الصسريقة : ١‏ 


يتبلالسمك بالملح والفلفل ثم يغطى باللبن ثم بالدقيق , ثم يقلى فى الزيت المقدوح ٠‏ 
والليمونويقد م فى الحال وهو ساخن ٠‏ 


3 ِ حي ض 

5 7 سمك موسى بالبيض واليقكسما 
اكات ب 4 * ملح فلفل ‏ مستردة 
؟ أصيع موز ِ بقس مقاط 
" ملعقة زيت 1 قليل من الدقيق 
ملعقة زيد 

سس 2 


يتيل السمك والمون فى الدقيق 1 
الم عط ل روود السسسه علي الوديين كنا ع تقس الطريقة مع 

ا مو + 

سمك موبسى بالزّيدة (كوثيير) 

تتبع نفس مقادير وطريقة عمل سمك موسى بالبيض والبقسماط . ويستغتى عن المون ويجمل 
بالزيدة ٠‏ ِ ٍ 
-- سمك موسى باتكرفس ١د‏ يجازبيه) 

تتبع نفس الطريقة السابقة مع تغيير طريقة التقديم » فيقدم معه كرفس مسلوق بالزيد. 


ين 


١‏ يغسل السمك فى ماء بارد وينظف » ثم توضع 
الممكة سكلف حت" ١‏ للع نط كول 
الوجه الأبيض لأعلى ويكون الذيل فى اتجاهك 

١‏ ل يقطع اللحم بسكين حادة هن عند التقاء 
الزعائك هم حشم المنككة ‏ “وهذ ا الحظ 
واضح فى بطن السمكة ) ويبدا القطع من تحت 
الرأاس مباشرة فى أتجاه الذيل ويذلك يتحدد 
شكل للك الذي سح متاك + 


كم يمتلك الإجلد ينفين الطريقة + 


 "‏ يبدا بسلخ الجلد من منتصف السمكة من 
الواشهيل بو هن الراس "الى «اتممعات لديل 
مستخدها سكين حاد طويل ويلاحظ أن تكون 
الستدكة” خسطحة اثتاء: السلغ. ٠‏ 

كدت واج السييفة حي مكو وسقي مامه 
ويتم سلخ جلد الجزء الثانى من السمكة بنفس 
الطريقة ٠‏ 


1 ينزع الجلد الأسود بشد نهاية الذيل من اللحم 
مع تسليك جسم السمكة يبواسطة حد السكين 
مع دعك السمكة بالملح لتسهل عملية السلخ ٠‏ 

*" تغسل السمكة جيدا بماء جارى بارد وتوضع 
على ورق يتشرب لتجفيفها ٠‏ 


كزبرية | لسمك 
اللقسادير : 
١‏ كيلو سمك بياض ملعقة كمون ربع راس ثوم مدقوق ناعم 
0 عدد بصلة ملح فلفل ‏ يهار 
+ كوب زيت ش ١‏ كوب ماء 


الضسريقة : 


٠ ل يغسل السمك ويتبل بالملح والكزيرة والثوم والفلفل دم يغطى بالدقيق ويحمر فى الزيت ويرفع‎ ١ 
٠ ؟ - يفرم البصل ويشوح فى الزيت ثم تضاف الكزبرة والثوم‎ 
: تضاف الطماطم المصفاه ويتيل الخليط جيدا بالملح والفلفل والبهار‎ - 
٠ ل تترك حتى تنضج مع اضافة قليل من الماء و تترك على النار حتى تتسبك‎ 8 
٠ هس يوضع نصف الخليط السايق فى طبق فرن ثم يرص السمك ثم يغطى بنصف الخليط الثانى‎ © 


١‏ - يزج فى فرن متوسط الحرارة حتى ينضج مع رفع الغطاء قبل النضج قليلا حتى يحمر الوجه ويقدم 
ها هذا + 


صينية السحك بالبطاطس 
المقادي : 
١‏ كيلو سمك . ادل 
” كوب طماطم ١+‏ كيلاو خضر ( بطاطس - قلفل أخضر ) 
+ تسا حا زعت ملح قلفل 
عصير ليمون ش ليلع عن اشر 
الطسريقة : 


عيظف السمك ويقط الى شطع مدائتية ويخبل هيدا ناكلخ والقلفل والكمون والتوم وعصبين الليمون 
؟ - يقطع البصل حلقات ويحمر فى الزيت حتى يصفر لونه ٠‏ ش 

* - تنظف الخضبر وتقطع قطعا مناسبة وتضاف للبصل ويقلب الجميع فوق النار لفترة قصيرة ٠‏ 
6 لس تصفى الطماطم وتضاف للخضر وتترك على النار حتى تنضج نصف نضيج ٠‏ 

5ه ل توضع الخضر فى الصينية وترص فوقها قطع السمك» 

٠ توضع الصينية فى الفرن وتترك على النار مباشرة وتغطى وتترك حتى تنضج‎ 1١ 

. يضاف قليل من الماءاثناء فترةالنضج اذا احتاج الأمر وتقدم ساخنة‎ ٠ 


امقسادي : 


+ كيلى سمك | . كوب ماء 
١/.‏ كيلو بيصل مفرى ملعقة كبيرة زيت 
ملح فلفل ‏ كمون قطعة كرفس 
عصير ليمون ١‏ كوب طحينة بيضاء 
١‏ ينظف السمك ويقطع جزلا وينزع الشوك ويتبل بالملح والفلفل والكمون وعصير الليمون * 
؟" - يقطع البصل حلقات رفيعة جدا ويشوح مع الكرفس فى الزيت حتى يصقر لونه فقط * 
 "‏ يدهن طاجن فرن بملعقة زيت ثم يرص البصل والكرفس ثم السمك السايق تحميره ٠‏ 
5 تخفق الطحينة جيدا ويضاف اليها الما وتقلب جيدا ثم تتبل بالليمون أو الخل وكذلك بالملح والفلفل 
والكمون بحيث يكون سحكها يغطى ظهر اللعقة ٠‏ 
ه ل تصب الطحينة على السمك حتى تغطيه تماما ثم يزج فى الفرن حتى ينضج السمك ويقدم * 
سمك بالبصل ال محمر ( يواسون بلوان ) 
المقسادين : ش ّْ 
١‏ كيلى سمك مقطع ( ترانشات ) ١ ٠‏ كوب لين 
؟ ملعقة يصل حلقات ملح فلفل ‏ ليمون 


ملاعق زيت ؟ ملعقة كبيرة دقيق 
؟ ملعقة زيد 


الضسريقة : 
١‏ ل تتبل قطع السمك فى الملح والفلفل وعصير الليمون ثم يغمر فى اللبن ويحمر * 
" - يقشر البصل ويقطع حلقات رفيعة ثم يشوح فى الطاسة مع ؟ ملعقة زيت حتى يصفر ٠‏ 
وقطع الزيد » 
سمك قاروص بالطاطس 


اقادس : 


كل يمك كا دوهن ٠"‏ ملاعق زبد + 7 ملاعق زيت 
5 كوي اين ١‏ ملعقة يقدونس 


تطاطيى عتفاو كه * لبعوكة 
ملح فلقل 
الطريقة : 
1 - ينظف السمك جيد! ثم يتبل بالملح والفلفل ويغمر فى اللبن ثم فى الدقيق . ويحمر بالزيد 
ْ والزيت * 2 
٠7‏ - يرص السمك فى الطبق ويجمل بحلقات الليمون المقشرة وقليل من البقدونس المفرى * 
* - يوضع أما على حدة أى مع بطاطس مسلوقة ومشوح بالزيد ويقدم ساخنا ' 


املد 


فطيرة السمك بالبطاطين 


المقادس : 
١‏ كيلى سمك مسلوق ومهروس وددون أى عظم أي شوك أو جلد 
ملح فلفل 
لعمل الصلصية : 
* ملعقة متوسطة زيد ؟ ملعقة معتوسطة دقيق 
ملح فلفل ‏ ملعقة صغيرة مستردة بودرة 
لج لتقطية الوجه : 
+ كيلىي بطاطس مسلوقة ومهروسة ومضاف اليها ملعقة زيد وكوب لين ( بطاطس بيوريه ) 
؟ ملعقة جبن رومى ميشور 
الطريقة : 


0 لعمل الصلصة قرفع الزبد فى طاسة على النار حتى تسيح ثم يضاف اليها الدقيق مع التقليب حتى 
يصقر اللون ثم يضاف اللدين تدريدجياً مع التقليب حتى يغلظ القوام وينضج الدقيق ويتيل باللملح 

؟ - يخلط السمك بالصلصة السابق عملها ثم طن الخليط فى طيق فرن أو طاجن مدهون دهنا حيدا 
بالسمن ١‏ . 1( 

؟ لس يغطى بالدساطس البيوريه ويجمل الوجه بالشوكة بتمريرها عليه ثم يرش بالجين الرومى المبشور 


5 1 


2 


ا 


التصلاكشات 
الطيور 


الطيون اسم يطلق على جميع طيور الصيد والدجاج والأوز والبط والحمام والديك الرومى ٠‏ 


والطيور نوعان : 
كك طيور ذات لحم أحمر كالحمام والأون 1 
ويلاحظ أن الطيور ذات اللحم الأبيض أسهل هضما من الطيور ذات اللحم الأحمر ٠‏ 
كينية اختيار الطيور 
كن تكو الفاح عاتركان :وام تكو د مان راقن : 
م أن يكون المثقار لد لينا ولونه طييعيا: 


يا لجس 


أن يكون الريش صغيرا وبه زغب وخصوصا ما كان أسفل الجناح * 
ب أن يكون لون العرف أحمر ٠‏ 
فى حالة شراء الدجاج منظفا يجب ألا يكون على جسمه آثار دكناء ٠‏ 


© قشسم 


تنطيف الطبيور 


: فزع الريش يعد الذبح‎ ١ 


5-7 


1 يترك الطير بعد الذيح حتى يصفى دمه تماما ٠‏ ثم يبدا بنزع الريش » ويفضل أن يكون من تحت 


ا جنحة أو لا حدى يندهي كله ٠‏ 


ب قد يوضع فى الماء لكل وفيفة و اشوة ختن بترا الومين ولعن :يجب أ نخدم العطلجية 


مع اححنيا السام كلسو الو اا وين ولعي * 


قا مع ندا ادن لزج تهون فلن لنني التاق يكف امسر ور جات تبقى به من الزغب الرفيع ٠‏ 


2-1 تنظيفها ايحم كالاتى . 


4 ساتشق. اليطن أن فواسع فقحة على المخرح > بحيث يتم تزع الأحشاء الداخلية كلها ويحب 


نا تتكلف» الراس”والأنف: والآذنين ويعسل جيد ا 


ج ‏ تنزع المرارة » ما عدا الحمام ليس له مرارة ٠‏ وتفتح القلنسوة ( القنصة ) وتزال البقايا التى 


نا روتتزغ الكلدة الليطنة يها رمق الداخل .+ 


ا 


د ل تقطع. الآرجل حتى الركبة ويزال الجزء العلوى للمخرج الخلقى ٠‏ | 
ه ‏ يغسل الطائر كله جيدا لازالة الدم والزفرة بالدقيق والملح وقد يغسل بالصابون والماء » ثم يترك 
قليلا ليجف الماء قبل مباشرة طهيه ثم يتم تكتيفه ٠‏ 


سلق الطيور : 

يغلى الماء ويضاف اليه بصلة صحيحة صغيرة وقليل من الحبهان والملح ٠‏ 

يوضع الطائر فى الماء المغلى ونُترك حتى ينضج ٠‏ مع ملاحظة نزع الريم كلما ظهر ٠‏ 
يستخدم ماء السلق فى عمل الحساء 2٠‏ الكشك والفريك والخضر ٠‏ 1 


الدجاج البوشيه ( المكسلوق) 


ل 
ا 0 


المقادي : 


١‏ دجاحة ١‏ بصلة كبيرة 
ه حبات فلفل + ملح مجموعة من الخضر ( بصل ‏ جزر ‏ كرات ) 
الطريقة : 
١‏ نضع "5 كيلى ماء فى كسرولة ونضع بصلة متيلة بالملح والقلفل ثم نضع الدحاجةفى الماء بعد 
تكتيفها بدوبارة ٠‏ ش 
ترقع على النار حتى تغلى غلوة .واحدة ( حتى تبيض ) ثم تغسل يالماء البارن ٠‏ 
الريم كلما ظهر وتترك على النار حتى تنضج وتحفظ حتى وقت الطلب ٠‏ 
المتبقية بعد تصفيتها ( المتبقية من الطهى ) ٠‏ 


بح يم 


ظبق سريع من الدجاج 
المقادير : 0 ١‏ : 
٠١‏ دجاجة مقطعة ظ عصير بصل 


؟ ملعقة كبيرة طماطم ملح - فلفل ‏ بهار 
* ملعقة كبيرة لبن أو قشدة + كيلو بطاطس مقطع حلقات 


0 


, تدهن قطع الدجاج بالطماطم واللبن‎ ١ 


52 55 توضع على الشواية المدهونة يألزيت حدى تحمر وتتحمد العصارات داخلها وتحمر 2 كم تتيل بالتصل 


71 


والبهار والملح والفلقل ٠‏ 
" - توضع قطع الدجاج والبطاطس فى طبق فرن أو صينية وتغظى بورق مفضض أو غطاء حلة 
وتزج فى الفرن حتى تنضج وتقدم ساخنة . 


الدجاجالباشيه 


المقادس : 
١‏ ملعقة مستردة ١‏ ليمونة 
" ملعقة دقيق + كيلى طماظم متوسطة المجم 
لمر كفل ايكيا ملعقة كبيرة زيت 
١‏ كيلى بطاطس 
الطريقة : 


' تقطعالدجاجةمن 5 الى 8 قطع وتخلى من العظم والجلد ثم تتبل بالملح والفلفل والحبهان المفروم‎ - ١ 
وتغطى بالدقيق ثم تغطى. بالبيض واليقسماط وضسن زجاح بالزيو والروت ةا تقطع اريعة تنيب‎ 
7 ٠ اخلاء العظم وتتيل كما سيق ثم تغطى بالبيض واليقسماط وتحمر‎ 


3 ل تفقشر ال لوو 0 كم وتقف من الساء ثم تتيل بالل والففضل وتغلي 
واليقدونس 1 

* لس تشوى الطماطم ٠‏ 

6 ايتم التقديم كالآتى : 
أ توضع قطع الدجاجة فى سرفيس بيضاوى فى الوسط بحيث تكون الصدور من أعلى ' 
نديد ريصن الطحتاطم .االو عةاافى بعاني من الى كنا تريس (الساشين :في الخاف الذان.++ 
ج ‏ يجمل الطبق بالبقدونس والليمون المقطع حلقات وتقدم المستردة مع الطبق ٠‏ 


الدجاج البانيه الناضج ‏ 

المقادير: 
ا ما مض " ْ ملح - فلفل 
بيض وبقسماط ْ سمن للد للتهمير 


. الطريقة : 
“نوكن تقطم السماحة الى أجزاء ويزال العظم ويعاد تتبيلها بالملح والفلفل وعصير الليمون ٠‏ 
 ' 9‏ تغطى بالبيض ثم بالبقسماط مع الضغط الجيد ثم تحمر فى.السمن وتقدم,مع بطاطس شبس ٠‏ 


3 


المقادير 
١‏ انجاحة ملح قلقل أبيض 
2 كيلى أرز مستكة ‏ حبهان 


الطريقة : 


١ 


ع 
:3 اد 


ينظف الدجاج ويكتف ثم يشوح فى السمن ويضاف اليه المستكة والحبهان » ثم يضاف الماء 


والبصلة والملح والفلفل وتترك حتى تنضح 5 
يرفقع الدجاج وتصفى مياه السلق 5 
لعمل ارز الشركسية يتبع الآتى : 


1 يقدعح قليل من السمن ومعه قليل من الحبهان والمستكة ثم يضاف مقدار من ماء السلق 


ب يضاف الأرز ويترك على نار هادئة حتى ينضج ويصير أشبه بالعصيدة 


كلد 


يوضع الأرز فى طبق مستدير مجوف وتصب فى الفجوة صلصة الشركسية ٠‏ ( أنظر باب الصلصات ) ٠‏ 
ترص قطع الدجاج إما مسلوقة أو محمرة داخل الأرز أو فوقه ٠‏ 

يجمل الطبق بالبقدونس وكبد الدجاج الناضج . وتقدم معه ما تبقى من صلصة الشركسية فى 
القارب الخاص يذلك ٠‏ 


.رسوترالدجاج اواللحم بالنطيرى 


اللقادير : 
صدر دجاجة ناضج ( مسلوق ) أو ربع كيلى لحم ناضج أو لهم عصاج 2 
؟ ملعقة صلصة بيضاء ١‏ بيضصة 
بقسماط وسمن أو زيت للتحمير بقدونس للتجميل 
تشحقة نقد ان هن القطين لبط ملم نالفل يواد 
الطريقة : 
و ساإشعاه ا اسك كا ا 
0 يفرد الفطير البسيط ( سمك ؟ مم تقريبا ) ويقطع مستديرات ٠‏ 
كه يوضع وسط كل مستدير قطعة من الدجاج أو اللحم السابق اعداده ( فى حجم البندق أو أكير ) كم 
١‏ 4ان تغطى'أنصاف: الدواكز المتكونة لدينا' بالبيض. والبقسماط + كم تحمن لز © 4 © دقائق فن السمت 
أى الزيت حتى تحمر 
© امم 


ترص على مفرش وتجمل بالبقدونس ٠‏ 


المقادس : : 
؟ دجاجة لمق ردت علس ب اقل 


ا ١‏ كوب بهريز 
الطريقة : 


2 تعسل انيه وضعك ينللع والففيق قر حبق اللي والشافل رينك البسدل شر للقن + 

؟ س توضعالدجاجة فى طاسة بها زبد وزيت وترفع على النار وتشوح ٠‏ 

ا تورجبعاللسا فى سيقية فى القن حتى انقح نحش تضم ووقضاف: القكس .عع مرا هاة رق اللزيت 
والزبد التى فى الصينية على وجه الدجاجة من حين لآخر حتى تنضج تماما ٠‏ 

تخرج الدجاحة من الفرن وتحفظ لوقت التقديم ٠‏ 

© لس توضع الخضر ال مختلفة وترفع على النار لفترة حتى يتم تسبيكها دم يضاف اليها مقدار من البهريز 
ويتبل الخليط ثم يصفى ( بمصفاة قمع ) وتحفظ لوقت التقديم ٠‏ 

5 لب عند التقديم تسخن الدجاجة فى الصلصة وتقدم ساخنة وك اتجدل تببعكن لعفيس المسلوقة ٠‏ 
( يمكن تقديم عدة أصناف من هذه الدجحاحة بآ سماء مختلفة حسب نوع الصلصة المضاقة ) ٠‏ 


الدجاج اليجرسكو 


المقادير : 


١‏ دجاجة ناضجة روستو + كيلو مكرونة مسلوقة 
ملاعق كبيرة! صسلضنة باقناضيل " ملعقة كبيرة جبن رومى ميشور 
قليل من الزبد 

الطريقة : 


تقطعالدّجاجة الى أريعة أقسام وتخلى من العظم 
؟' . تقلب الصلصة مع المكرونة ويقلب الخليط جيدا 
؟ قوضع قطع المحاص فى طيق قرن قم تفطى بالكزوكة التايق اعدادها ريرش الومه زالحين الروقين 
ثم توضم الزيد على الوجه ويزج فى الفرن حتى يحمر الوجه ويقدم ساخنا ٠‏ 


ردنا 


المقضادس : 


١دجاجة‏ روستى ناضجة بصل قورمة , 

> كين ننشان كلض ساوج ١‏ ملعقة درس 
ملح قلقل ملاعق يهريز 
ملاعق زيد 


الطريقة : 
عند التقديم يصب قليل من البهريز الساخن وتزج فى الفرن حتى تسخن ٠‏ 
يجمل الوجه بالبقدونس ويقدم ساخن ٠‏ 


الدجاح بالزيتون 


1 
ص مه + عم 


المقادير : 
١‏ دجاجة ناضجة روستوى ؟ ملعقة زيد 
١/,‏ كيلى زيتون اسود بدون بذر ١‏ ملعقة بهريز 
الطريقة : : 


٠ نضع الزيتون فى ماء مغلى ليغلى غلوة واحدة ثم يشطف بالماء البارد‎ ١ 

؟ ل فضضمع الزيد فى طاسة حتى تسخن ثم يضاف الزيتون والدجاجةالناضجة روستى ويتم تشويحها قى 
الزيد وعند التقديم تغرف فى سرفيس ويصب عليها البهريز الساخن ٠‏ 
( يمكن تغيير النكهة باضافة خرشوف مقطع بدلا من الزيتون أو ملعقة مستردة ) ٠‏ 


22 


الدجاج بالاأرزوالكارى 


المقادس : 
١‏ دحاجة ؟ كوب أرن ناضج 
9 ملق يسان 5 .ملسقة كييوة .ذاقيق 
١‏ بصلة كبيرة مفرومة ١‏ ملعقة صغيرة يودرة كارى 
ملح قلقل ؟ كوب ماء 
الطريقة : 


الخار مع التقليب حتى يصفر لونه ثم يضاف اليه ملعقة الدقيق والكارى ويقلب الخليط لمدة دقيقة 
ثم يصب عليه الماء ( " كوب ماء ) ويترك على النار حتى يغلى ٠‏ 

ل توضع الدرحاجة السايق اعدادها فى الصلصة السايقة وهى على النار حتى يتم نضجها تماما مع 
أاضافة الماء اذا احتتاج الأهر حتى تصيح الصلصة بالتخانة المطلوية ٠‏ 
علبهم | لصلصة المتخلقة ويقدم ساخنا 5 


المقادس : اتدجاج ياتكارىف والكرونة 
١‏ حاية ١‏ ملعقة صغيرة يودرة كارى 
١‏ كيلو مكرونة شرائط ملح فلقل 
+ كيلو كريمة لبانى ش( ١‏ كيلو خضروات مشكلة 
كبلق .زيد >" ملعقة كبدرة دقيق 
الطريقة : ٠‏ 


النصعة عن الشصو اللملوية + 
تطهى المكرونة وتضاف اليها قليل هن الزبد ثم تغرف فى سرفيس وترص عليوا قطع الدجاج.ثم تغظى 
١‏ بصلصة العارى وتقدم 0 


16 


الدجاج اوالديك الخلى 


المقادي : 

ديك رومى أو دجاجة كبيرة ملح قلقل ‏ بهار 

كيلو لحم مفريئ عريوة اليب 

+ كيلى سجق افرنجى . | بقدونس مفرى 

4 سلاعق سوال مفسقة سس 

؟ اتضلة ا عمشو 20 > .حيكنة الأتعحن 

1 فص ثوم مفرى خضر سوتيه ( بسلة ب جزر ‏ بطاطس ) 
الطريقة : 


١ 


م 


ينظف الطير وذلك يغسله جيدا وتعفيقة كر صوطدي .على )مخضت بيت يقون القفص الصدرى الى 


أعلا وتستخدم سكينة حادة مديبة وتتيع وات الاي كا صر حوري ودار ظامة كرا 1 
)١(‏ يقطع صدر الطير من الرزقية حتى كهاية الذيل ٠‏ 

(؟) يخلى القفص الصدرى من العظم بحيث دكي .سن السخين سوايه الفظم ققدم الامكان ٠‏ 

3( حبر سا الخد جلي ا لك الي قات و لفقت 

(5) تسلك عظمة الدبوس من اللحم وتنزع ٠‏ 

(6) يسلك العظم من القفص الصدرى ٠‏ 

(0) ينوع الققسن اللسدرض كناها من اللهي : 

(10) يقرد الطير يعد غسله حِيدا ويوضع قى وسبطة الحشو المعد ٠‏ 

(4) يقفل لحم الطير على العشى بحيث يغطيه تماما ويتم اخاطته بالدوبارة والابرة ٠‏ 

يعد الحشى بخلط بقية المقادير مع بعضها ودقها جيدا ثم تتبل وتعجن بالبيضة وتوضع فى وسبط 


الطير المخلى ٠‏ 
يدهن الطير بالزيد أى السمن ثم يلف بورق الومنيوم مدهون أو ورق زبدة ويوضع فى صاج ويذج 
فى فرن متوسط الحرارة مدة كلآاث ساعات تقرييا ١ ٠‏ 


ع ينزع وجه الورقة ثم يعاد الطير الى الفرن حتى يحمر وجهه ( مدة 5 دقيقة ) ثم ينشل ويوضع قى 


1 


سرفيس ويقطع الى شرائح ويجمل بالخضر السوتيه وحلقات الليمون والبقدونس 
يمكتق. هيبا باريفة سل ووسقي اللحم ) ٠‏ 


الدجاج بالياشاميل: 


المقادس : 

"' ملعقة صلصة طماطم 
"٠"‏ ملعقة كبيرة سمن 

١‏ دجاجة مسلوقة جيدا 


؟ فلفلة خضراء مقطعة رفيع 

ملعقة جبن رومى ميشور أو لوز محمص 

١‏ ملعقة دقيق كبيرة ‏ ملعقة زيد ‏ كوب لبن 

الطريقة : - 

١‏ ايتم نزع العظم والجلد من الدجاجة. ثم تقطع 

الى أجزاء مناسبة ويعاد تتبيلها بالملح والفلقل 

٠ والبهار‎ 

تحمر البصلة حتى يصفر لونها ٠‏ كم يضاف 

وتترك على النار حتى يتم تسبيكها ٠‏ 

؟ ل يدهن طبق فرن بالسمن ثم يصب فيه الخليط ٠‏ 

ب تعمل الصلصلة البيضاء بالمقدار السابق 
[اتطس باب اتسللسات ) كم يغطى .هنا ويجة 
الطبق ويرش بالجين الرومى المبشور أو اللوز 
المحمص ٠‏ / 

يزج الطبق فى فرن ساخن حتى ينضج ويحمر 
الوجه ويقدم ساخن ٠‏ 


1 


المقادي : ش 0 
ادجحاجة مسلوقة باردة 
١‏ بصلة مبشورة 


١‏ كوب صلصة مايونيز 
١‏ خسة 

طماطم مقطعة: اربع 
١‏ ملعقة قلقل آاحمر 

؟ ملعقة كبيرة فقد و نس 


الطريقة : 

٠ تقطعال_جاجة الى قطع متساوية‎ ١ 

5 يفرم البصل ويقلب مع الدجاج ويضاف اليهم 

نصف كمية المايونيز . 

يغسل الخس ويجفف ويرتب فى سرفيس بحيث 

يغطى جوانيه ٠‏ 

8 ل يصب الخليط على شكل هرمى فوق الخس ٠‏ 

يغطى الخليط بالمايونيز الباقى مع ترك الخس 

ظاهرا دون تغطية ٠‏ 

1 قيض ضع الماك كل مساعاف' سحاو 
فوق المايونيز ويرش الطبق بالقلفل الأحمر 
ويجمل بالبقدونس ويقدم بارد ٠‏ 

طريقة سريعة لعمل ا مايوتيز : 

١‏ ب توضع بيضة كاملة مع الفلفل والملح وعصير 

اللبدوكة لان علمقة غال وعاسفة مسكروة فين 

٠ الخلاط‎ 

يدار الخلاط مع صب الزيت من فتحة غطاء 

النخلاط وكت حورراقه قيفلط الاانوينيز فى اقل عع 

١ ٠ عشر دقائق‎ 


المقاددس : 
١‏ دجاجة. 
" ملعقة كبيرة زبد 

+ عكري عا 

ملح فلفل ‏ حيهان 

" ملعقة كبيرة جبن رومى مبشور 
١‏ كيلو بطاطس مسلوق ومهروس 


575 بالباطلس 


' الطريقة : 


١ 


تغسل الدجاجة جيدا وتتبل بالملح والفلفل 
والحبيهان وجوزة الطيب ٠‏ ثم تشوح فى ملعقة 
من الزيد ٠‏ 

ضاف االييذ القركس و الساق وكقطي جالمفاد 
وتترك حتى تنضج ٠‏ 

قرقم المعاجةاعق. الاقاء وف تطع الى ست 
قطع مع نزع العظم والجلد » ثم ترص فى طبق 
فرن أى صينية مدهونة سمن ويصب عليها 
ححى عق الديوية الاكقاق. ٠‏ 

تصفى اليمطاطس المسلوقة بمصقاة الخضير 
وهى ساخنة وتهرس تماما ٠‏ 

يسيح ياقى الزبد ويضاف اليه اللين ويصب 
النار لمدة دقيقتين ثم يترك ليهدا ٠‏ 

توضع البطاطس فى كيس بالقمع وتعمل وردات 
كبيرة من البطاطس فوق سطح الدجاج بحيث 
تغطيه تماما 2 ويرش الوجه بالجين الرومى 
المبشور ويزج فى الفرن حتى يحمر الوجه 
ويقدم ساحن ٠‏ 


يفرم لحم الدجاجةويضاف اليه البقسماط ويتبل 
جيدا بالملح والفلفل وعصير الليمون ويعجن 
يقلب الخليط جيدا حتى ينعم ويلاحظ أن تكون 
الشاجلة امي : 

كسم العليظ الى شلقى اوسام بويشكقل قل 
تسح كل سدق + 

يغمس كل قسم فى البيض ثم فى البقسماط مع 
الع الحسيت على لهاك , وكرى عيده 
العملية مرتين ٠‏ 

يحمر فى الزيت الغزير المقدوح حتى يحمر 
١ --‏ 

ينشل من طاسة التحمير ويغرف على ورق زبد 
لامتصاص الزيت الزائد ٠‏ 

يجمل بالبقدونس ويقدم ساخن ٠‏ 


2,28 


+ كيلو دجاج ناضج 3١‏ نقتكحة 

+ ملعقة فلفل 7 مالمقة مكساط 
؟ ملاعق كبيرة لبن 5 ملعفة زد 

قليل من الحبهان المطحون 

جه ع عع 3 هلعقة فلقل الصمن 
؟ ملاعق دقيق © هلاعق زم 


300 يفرم لحم الدجاج ويوضع فى سلطانية ثم يخلط 
بالبيض و البقسماط والملح والقلقل والحبهان 
والدقيق ثم يضاف اليه اللين أو الكريمة اذا 
وحدح وطلحقة الذيف المفركة + 

" ل يقسسم الخليط الى أريعة أقسام ٠‏ 

ع يقدح. آلديت فى ظاسة التسمين ( وفشمق ظاسة 
تيفال ) كم يوضع قسم من الأربعة ويحمر على 
الوجهين مثل العجة , ودكرر ذلك مع بقية 

٠ الأقسام‎ 

الفراخ أو الفراخ البايتة ٠‏ 


١ 


35 تتبل قطع الدجاج: يالملح والفلقل واليصل * 
؟ - يؤتى بأربع قطع من الورق المفضض تكفى 


لتغطية ربع الدجاجةكم ندهن بالزيت ٠‏ 


معها بعض قطع الخرشوف والفلفل والبصل 
المقطع . ثم يرش عليها قليل من اللبن ٠‏ 

ل تطبق الورقة وتلف جيدا ثم توضع فى صينية 
أى صاج فرن » كل قطعة يجوار الأخرى . وتزج 
فى نقريق متوسظ الحوارة كد تصشن: ساعة .. يكم 
تفتح الورقة من على الوجه وتزج ثانيا فى 

8 بت الستس فت فى سرفيس وتقدم معوحجا الخضر 
السوتيه ٠‏ 


العماءأوالدجاج اللشوى. 


القادس : 

لادجاجة أو ردج حمام : ملح 5 مهارات 
3 ملعقة عصير ليمون ١‏ ملعقة كبييرة زيت 
كوم متدقوق ناعم جذا يتدوقق عكري 
الطريقة : 


١‏ ينظف الدجاج جيد! أى الحمام ثم نشق الدجاجة إلى نصفين بالطول أما الحمام فيترك كما هو كقطعة 
واحدة مفتوحة مفرودة ٠‏ 

؟ ل يتم تتبيله بالليمون والزيت والثوم والملح والبواوات ونترك اده معقوله. !ا تقل عن كمكا يا 12 جني 
تتبل جيدا ٠‏ 0 

؟' - تشوى على النار الهادئة أى الفحم وتسقى بالخليط الذى نقعت فيه كما تقلب من وقت لآخر حتى 
تنضج وتقدم ساخنة على فرشة من البقدونس المفرى ٠‏ 


الحمام امحثى بالفرببيك 
المقسادير : 
١‏ زوج حمام + فنجان فريك 
١‏ دصلة مفرية وأخرى صحيحة: ملح فلفل . حبهان 
١‏ ملعقة متوسطة سمن كيد قو تمن :الحداء مقلم 
الطريقة : 
امد تل حلقلة ا مدو من التريه , البعل فزي المدعوك بالملح والفلفل والكبد والقوانص المقطعة 


والسمن ويتبل 0 5 
ع ايغلى الماء ويضات اليه البصيل والللع والعنيان' ويلقى فيه التصناع ثم قيكة النان نوها .ويترك بحدن 
ينضج * 
5 ع يرفع من ماء السلق ويزال الخيط ويحمر ٠‏ 
1 ل يقدم ساخنا مجملا بالبقدونس وقد يستيدل الأرز بدلا من الفريك ٠‏ 


طاجن اتحماءم بالشريك 

المقادير : 

١‏ زوج حمام مسلوق نصف سلق ١‏ ملعقة كبيرة سمن 

١‏ كوب فريك هْ ؟ كوب بهريز سلق الحمام 

ملح فلفل 

الطريقة : 

ب يشمل الفزية ويمهز خم يمحس قليلافي' السمن 37 ويشا ف الم جور ير ملم الععمام ويتؤاء ليقان لوز 
عشر دقائق ٠‏ 


0006 


يوضع نصف هقدار الفريك فى الطاجن ثم يوضع الحمام ثم يغطى بالنصف الثانى من الفريك 
يغطى الطاجن يغطاء حلة ويزج فى فرن هادىء نوعا حتى يتم النضج ٠‏ 

يقدح مقدار السمن ويرش على الوجه ١‏ ثم يزج مرة اخرى فى الفرن حتى يحمر الوجه ويقدم 
سصاهنا 2 وقد يعتيدل الفريك بالأرز ق لضي طاحن الحمام بالأرز 


أ 
لس كس من 


أطياق من الاراف 
أعذاد الآأرائب 1 , 


تذمح ثم تسلح كوي الديج كالاتى ؛ 

1 يضق الجلدكها عرضيا عدي متاضف» العليل + 

؟ ل تسلخ بشد الجلد فى اتجاه كل من الأرجل الخلفية والأرجل الأمامية مع الضغط بالأرجل, اللى 
الال يشسؤولة ملشيا : 

* ل تقطع نهاية الأطراف وا! لضب الرآس على حسب الرغبة اما بسلخها فى اثناء سلخ سلخ الجسم 
أي تفص فى ماء ساخن ثم ينزع الشهعر ٠»‏ ونشق اليطن طوليا وتترع الأحشاء الداهلية ٠‏ 

يغسل بالماء البارد ثم بالدقيق وينظف بالماء البارد ثانية ويقطع الى خمس أى سست قطع تبما 


50 
الارانب المتجحمرة 
المايسر 
1 أؤ ها مقطع ماء للسلق 
ل 00050 500 


+ يقلي اماد ويضاف. اليه التمل: الدعره باللع: والقلفلن والمسشكة والنسيان‎ ١ 
؟ م تغسل قطع الأرانب جيد! دالماء والدقيق وتو ضع فى الماء المغلى وتترك حتى تنضج مع نزع الريم‎ 
ل قرفع القطع من ماء ل ل ل ل‎ * 
البقدونس والبطاطس المحمرة‎ 
٠ ويمكن استغلال ماء السلق فى عمل الملوخية أو الكشك أو عمل حساء بالشعرية‎ 


الاثرائب بالبيض والبتسماط ( البائيم) 


المقادي : 
١‏ أرئب مصيلوق من للتهمير 
3 بيه ش 56 ل السياظ 


الطريقة : 
١‏ - تترك الأرانب لتبرد بعد السلق ثم تغمس كل قطعة فى البيض والبقسماط ثم تحمر فى السمن 
المقدوع * 


2 


النصل الاول 


أهميّة الخضبرو الفتة وننيجاق من م الخطيد ١‏ 


أهمية الخضر والفاكهة ىغذاء الإشان 


الخضر والفاكهة تمثل أهمية كبرى فى غذاء الانسان . حيث أنها مصدرا هاما للمواد المعدنية 
والفيدامينات التو تدخل فى عمليات مناء الآأنسجة والعظام والعمليات الحيوية فى 5586 وتعمل على 


و اعنم به 


ولذا وطاق كلي التحهون و القاكية اعنم وا لوقا وبالاشنافة الى اذ الحهين والفاكهة تعتبر 2 
عحنذنا هاما للموان العركية والشكاسنات الا أنيا تمذل ايخنا سفة عظمئ فى غذاء الإنسان + 


مواسم ظهورالخضر والفاكهة * 


تختلق الفضر والفاكهة من حيث مواسم ظهورها وتوافدها بالاسواق فبعض الخضر والفاكيتمقي : 
الباذفجان 2 الفلفل * البطيع 5 العنب 0 المانجو للضي تكثر فى |! لصيف + 


الخرشوف - السبائع ‏ السلق ‏ القرنبيط _ |الملوخية ‏ البامية ‏ الباذنجان ‏ البصل ‏ 
الكرنب . اللفت ‏ القلقاس الثوم ‏ الخبيزة ‏ الخيار ‏ الزيتون ‏ الفلفل - , 


من الفواكه : 


. امن الفواكه : 
الموالح ‏ اللمبرتقال ‏ اليوسفى ‏ الجريب فروت - ٠‏ | ش 
الليمون الحلى ‏ المسوز الدرقوق ب امسن نا لانحق 100 525 
ش التفاح اللقاي ب القستيب الحؤاقة عت الشوم هه 
ب الممترى ب السام ت الرزهان 
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- . و م.م 0 هم 35 ره 

بعص النصائح التى يجب مإعاتهاعند طهى الخضير واعدادها 0 

٠ ل يجب غسل الخضر جيدا قبل تقطيعها حتى لا تفقد الكثير من الفيتامينات والأملاح المعدنية‎ ١ 

؟ لا يجب استعمال سكين مطلية لامعة فى اإعداد الخضر حتى لا يؤثر المعدن على الفيتامينات » 

" .لا تنقع الخضر فى الماء قبل طهيها الا اذا دعت الضرورة فى حالة البطاطس والخرشوف والباذنجان 
مثلا حتئ: لا يتغير لونها - أن أن ذلك يساعد على تسرب المواد الغذائية فى ماء النقع ويزداد الفقد 
كلما كانت القطع صغيرة نظرا لتعرض مسا حات أكير من سطح الخضر للماء ٠‏ : 
الى الغليان ثانيا بأسرع ما يمكن ٠‏ 

80ب لا يجب ترك العو د ا 0 بلجت امسينانا مباشرة أو كفظيدها وواضعها فى 
مكان بارد لحين استعمالها ٠‏ 

1١‏ ب يلاحظ عدم اضافة ييكريونات الصوديوم الى الحخضر أاثناء الطهى بقصد احتفاظها بلونها الأخضر 
اذ أن ذلك يعمل على تلف بعض الفيتامينات ٠‏ 

" - لا يجب الاكثار من تقليب الخضر أو تصفيتها وهى ساخنة ٠‏ لأن ذلك يهدم بعض الفيتامينات عن 
طريق الأكسدة ٠‏ 

لي ا ل ا 

غلى كل الفيتاحيتات المطلوية 1 


هلين 


.الفاصوليا الخحضراء باللحهم, 
المقسادير : ا 
١‏ كيلى فاصوليا خضراء ؟" بصلة هفرومة 
١‏ لو العم مقلع ع الا با 
؟ كرب بعصيو طماطع أل علدمة قبيرة بختالفنة اللنامطلة 
الطريقة : 


٠ تقطع الفاصوليا قطعا مناسبة مع مراعاة ازالة الجوانب ( النسر ) منها , ثم تفسل جيدا‎ - ١ 
0000 ل يضاف عصير الطماطم 50 كاك‎ * 
«االدراك على الحرر عدي نضح والاسيكبوتقدم»*‎ 3 


! ' اككوبسة اتكمورة 
المقادير والطريقة : 


هى نفس مقادير وطريقة طهى الفاصوليا الخضراء مع ملاحظة تقليل كمية المياه وقد يضاف 
ملعقتين .حمص مع التسبيكة بعد نقع الممص لدة لا تقل عن نصف ساعة حتى يلين ٠‏ 
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المقادير : 
١‏ كيلى بطاطس مسلوق ١‏ ملعقة كبيرة زيد أى سمن 
+ كوب لين ١‏ ملح فلقل أبيض 
الطريقة : ش 


٠ تقشر البطاطس وتهرس بالمصقاة‎ ١ 

م يخاي الاين واحكاتب اليه الريد ا كك يجين على الس طق الموروس مع القلين' الحيند: ١‏ 

حل لح فم و د ردت أى تجمل به أطباق اللحمم أو تعمل منه أصناف مثل صينية 

تر ضاف الندا مهار ممصو هه" الكذلين ف روح فى كيين ليون و الزليلة الوه اتوترستم 
منه وردات حول أطياق اللحوم أو بعض الخضروات بحيث يتم عمل هذه الوردات قيل اتمام النضج 


صينيه اليطاطس البيوريه بالعصاج 

المقادير : 

١‏ كيلى بطاطس بيوريه ( السابق عمله ) "' وحدات جزر مسلوق مقطع مكعبات 
# ةا كوي سن + كيلو بسلة هسلوقة 

+ كيلى لحم عصاج صفار اثنين بيضة 

نا رعق 3 ملح فلفل 

ا بمدةة مكتعاط 
الطريقة : 


دف امضاية أوجق له كزاءا بن لمع و ترك خق" اوفايقة من قتشا الكا سم + 
7 توضع طبقة من نصف مقدار المطاطس البيوريه ثم طبقة من العصاج ويغطىبطبقة من البطاطس * 
ا 0 ف يطبق بر لسرن ولسوا برضم فرق طح مدر 
3 العصاج وتغطى يطبقة من البطاطس ثم طيقة من الجزر والبسلة وتغطى بطيقة من البطاطس ٠‏ 


* ل يدهن السطح يبياض لجح ل ين المي وتزج فى فرن متوسط الحرارة حتى يحمر اللون ٠‏ 

تقلب فى- طبق صينى وتجمل بالبقدونس وتقدم ساخنة ٠‏ 

60 عاق يكن كين هذا الصنف يوضع الخضر الشتلوة ند اراي له دم 
بالبيض فد امكل فرشاة ويخين فى القين لدة أربعين دقيقة وتقدم ساخنة : 


اا 


كفتة البطاطس 


المقادير : 
١‏ كيلى بطاطس مسلوق ومهروس ١‏ بيضة 
ملح فلقل ش ا سمن أى زيت للتحمير 
؟ ملعقة يقسماط ملعقة كبيرة بقدونس للتجميل 
صفار بيضتين 
الطريقة : 


3-2 تسيح ع ويضاف اليها الدطاطس المهره وس وتقلب جيدا ؛ ثم يضاف ل البيض والملح 
5 والفلفل ويقلب الخليط جيدا حتى يمتزج 5 


؟ يشكل على شكل دوائر أى أصابع بعد حشوها بالعصاج ٠‏ 


د تغطى كل واحهدة دالبيض والدقسماط وتحمر فى السمن أو اليد الغزير وتقدم مع قفرشنلة من 
9 البقدونس ٠‏ 


أو الريك ا ركد تسن ترركت البطاطس ٠‏ 


8ب وقد تشكل على هيئة الكستليته ددون عصاج 5 ثم يتم تغطيتها بالبيضئ” والبقسماط نم الفعيل روم 
ش فى طرفها قطعة من المكروتة تمشل عظمة الضلع وتقدم اي ب ل ومعها : 
ل مسو يتن البطاطس 6 * 3 


البطاطس بالجين الروكفتورد 
المقادس : 
1 كدان مطاطلين بو 
/ كيلو جين روكفورد أو جبن بيضاء 
ملعقة ملعقة ملح وماعقة فلفل ‏ أبيض 


؟ ملغقة كدبيرة زيد 
7 ملعقة فلفل أحمر 
؟ ملعقة يقدونس مفرى 
الطريقة : 
١‏ تغسل البطاطس وتسلق يقشرها فى ماء مغلى مملح حتى تلين ثم تقشر وتقطع كل واحدة الى 
فين 00 .0 ْ | 
؟ - يقور كل جزء باحتراس بملعقة صغيرة ويخلط ما تم اخراجه بالزبد والفافل الأحمر والبقدونس 
' والجين ويهرس جيدا 0 تحشى بهذه الخلطة وحدات. البطاطس مع 0 كل د بعضهما ٠‏ 
1 وتزج فى العرن 008 دقائق وتقدم ٠‏ 


47ح يمكن لف اليطاطس جورق المفحنكى بوطوية فى الفرن بدلا من سلقه على أن تكمل بعد ذلك بقية ش 
9 الخطوات » 


يجي بم 


ا 


الكمقادس : 

وحدات بطاطس كبيرة 

6 “ملأعق لبن 

ملح - لفل 

٠‏ ملعقة زيد 

ملاعق جبن شيدر مبشوره 


الطريقة : 

١‏ تشق كل وإحدة من السطاطس شقا صغيرا من 

منتصفها ثم تخين فى فرن متوسط الحرارة حتى 

تقظطم كل واحده الى .خصقين كم يتزع قلي كل 

تصق * 

يخلط البطاطس المتنزوع بالعصاج وملعقتين 

جبن ميشور ويتبل بال ملح والفلفل ويدعك 

٠ بالزيد‎ 

يحشى كل نصف بالخليط السايق ويرش الوجه 

بالجين المبشور وقطعة صغيرة من الزيد ٠‏ 

د ووصن فى صينية مدهونة بالسمن ودزج فى 
الفرن حتى يحمر الوجه * 

5 ل بعد النضج ترتب فوق مفرش وتقدم كنوع من 

٠ المملحات‎ 


+ كيلى سجق ١‏ كوب طماطم 
١‏ ملعقة مسطردة ملح فلفل 


5 علمقة قلافل سس 
+ كيلى بطاطس بيوريه 


الطريقة : 

١‏ يحص السجق فى السمن ثم يضاف اليه قليل 
من الماء حتى ينضج * ٠‏ 
تذاب ملعقة كورن فلور قى قليل من الماء ويتيل 
:بالملحوالفلفل الأحمن ثم تصب على السجق ٠‏ 


يذاب الجيلاتين فى قليل من ألماء ويصب على 
الكليظ السايق. ٠‏ ش 
يعاد على النار الهادئكة حتى يتسبك تماما ٠‏ 


ه ‏ ترقع وحدات السجق وترص فى سرفيس يجوار 
بعضها ثم يصب عليها بعض الصلصة وتغرف 
يوضع البطاطس البيوريه فى كيس وبلبلة ثم 
تعمل وحدات حول السجق ويجمل وجه السجق 
( يلاحظ استخدام كيس كبير وبلبلة قطرها 
كبير.) ٠‏ 


نذا 


جيدا 


زيدة 


الأشكال الكختلفة للبظاطس المجمس 


يتم غسل البطاطس وتقشيره وتقطيعه الى أشكال مختلفة ثم نقعه فى الماءوالملح ٠‏ وبعد أن يصفى 
يحمر تحمير غزير وتفضل حلة التحمير الغزير الكهربائية اذا توفرت ١»‏ ثم ينشل ويوضع على ورق 
ليتشرب الزيت ٠‏ ثم يتبل بالملح والفلفل ٠‏ 

ان هناك اشكال كثيرة لتقطيعه وتجميله تسمى بتس ميات مختلقة مبينة بالصورة من اليمين الى 


الشمال : 


ه١‎ 


1 


يلاتان سس : 

بطاطس بال : 

وكلطاسى حلم شكس : 

كقطم اليطاطس مقطااطة كاهنة مشوكرة المواق بودي + 

بطاطس بولاتجينر : 

تقطع اليطاطس حلفا تك مستديرة 1 مك دع وعند تقديمها يحمر اليصل ويضاف فوقها وتوضع فى 
صينية وتزج فى الفرن حتى تنضج وتقدم ساخنة ٠‏ 

بطاطس فريت : 

تطاطس إنثا :> 

تقطم الدضاطس حلقات .يسمك 2< سدم ولعدق ددح تحميره نصف تحمدر ثم تددتيل وترص فى صينية أو 

قالب دود نج / دعد د هنهددالزيت ودرص الواحدة فوق الأخرى ثم يدهن الوجه دالزدد . يتم طهيها دعد 

ولك فى حمام عاكى فى القوخ وكتزك حتى تتضع اقم تقلب شىئ طبق التقديم وتقدم فى الحال * 

بطاطس جوفريت : 


أشكاق من البطاطس ال مسلوق 


يمكن سلق البطاطس مقشرة أو غير مقشرة فى ماء وملح على أن يتم السلق على نار هادئة حتى 
يتم النضج .» ثم ترقع من الماء وتستخدم كالآتى : 
٠١‏ كروكيت البطاطس : 

عبارة عن بطاطس مسلوقة وتغطى بالدقيق ثم بالبيض والبقسماط ويتم التحمير فى الزيت الغزير 
" ب يطاطس روستو : 

وحدات بطاطس صغيرة مسلوقة وتقشر ثم تحمر فى الزيت أى السمن ٠‏ 
"' - يطاطس دى شيس : 

عبارة عن بطاطس مسلوقة ومهروسة ومضداف اليها ملعقة زيد سايحة مع اضافة بيضة مضروية ٠‏ 

يعجن الجميع ثم تشكل وردات أو أشكال زخرفية ( أصابع أو .علقات) أى بالبلبلة ثم توضع فى صاج 

مدهون سدن أو زبد وتزج فى القرج اندها اي عقن تمعن ٠‏ بوعادة سكسم فى حبميل الآطباق 
5 - يطاطس ياردزيان : 

بطلاكلس. سسلوقة برتقطم بو اسطلة ملحقة بخاسة زهتنا الفرهين. + 


تسرن 


اللقلادي : 

؟ كوب دقيق 

؟ كوب يطاطس مسلوق مهروس 

+ كوب سمن 

ملعقة صغيرة بيكنج دودر 

عه 

ملح قلقل قليل من اللبن 

يقدونس مفرى 

الحشى : ( كوب عصاج ‏ +كوب بطاطس, مسلوق ) 


الاسريقة. ؟ 

1 د ينتكل المقيق هم البوكي درس الثم « 

؟ لس تضاف السسدمن وتقلب مع الدقيق حتى تختفى 
كماهاا ‏ 0 : 

" ل يضاف البطاطس المس. لوق ويعجن بالبيض 
واللين ٠‏ ٍ 

حاحم الحكى يقلا الع د وال تنا براه ان 
قليل من البقدونس مع التتبيل الجيد ٠‏ 

.ب قود العوينة الى حك ل سكع تقطع سريهات.. 

5ت ويم الي ترف كل بمريع مدان بين العضس 
السابق وتقفل مثل الظرف مع دهن الوجه 
بالبيض ٠‏ 1 

7 تدهن صينية بالسمن ثم ترص الوحدات وتخبز ‏ 
قى فرن متوسط الحرارة حتى تنضج ٠‏ 

حت 


تقدم ساخنة مع تجميل الوجه بالبقدونس ٠‏ 


مسقفعهة الباذ نجات بائلجيثة الفّييش 


المهقادير : 


كيلى باذنجان رومى 


١...‏ كيلى سمن 


كوب ماء أى بهريز 
+ كيلو جبن قريش 
علم, . يفلذل 

بصلة مفرية 

+ كوب عصير ليمون 


الل سويقة 
١‏ يقشر الباذنجان ويقطع شرائّح ويحمر خفيفا 


فى السمن ٠‏ 


الناقئجان شم كساك اليها الشباطم وتيك الى 
وتترك حتى تنضجج : 


تقمباق اللبين القريض الربرية . قم بلقي 
الياذنجان 3 


ل تضاف الطماطم المسبكة وترفع على يقاو هادكئة 


أى فى الفرن حتى تنضج وتقدم ٠‏ 

يعتبر هذا الطيق متكامل الغذاء حيث أن 550 
تحل محل اللحم أو العصاج لوجود اليروتين 
يها ** ويفكن اخ مقع شعها منسلطة الليق 
بالخيار ٠‏ 


قالبالياذدئجان بالصلصة البيضباء 


المعادير : 
كيلى باذنجان رومى حي ع ا سد 
قليل من البقسماط للوجه 
مقدار من الصلصة البيضاء ( باشاميل ) " ملعقة جبن رومى مبشور 
الصطررودقة : 
١‏ يقشر الباذنجان ويقطع قطعا مناسبة . ثم ينقع قليلا فى ماء وملح أو يرش قليل من املح ٠ 2020 ١‏ 


4 س تقوضع طبقة من الباذنجان النىء ثم طبقة من العصاج بالطماطم , ثم طبقة من الباذنجان ثم يصب 
فوقها قليل من الماء ٠‏ 

ه ل تجهز الصلصة البيضاء ( انظر الباب الثانى ‏ الفصل الثانى ‏ الصلصات) ثم يغطى سطح القالب 
بها ويرش الوجه بقليل من البقسماط والجين الرومى المبشور ثم يرش فوقه قليل من السمن 
السايح ٠‏ أى (يضرب عدد >" سسلطانية لبن زيا دى بالشوكة ويضاف اليها بيضة ثم تصب على 

٠ ) .الباذنجان‎ 

٠ يزج القالب فنى الفرن حتى يحمر ألوجه: ثم يقدم ساخنا‎ 1١ 

قد يحمر الباذنجان 'بالزيت ويتم عمل القالب؛ كما سبق شرحه ٠‏ 


7 


ياد تحان الجارتا: 


اللقفادير : 

كيلو باذنجان عروس 

ومع أكيلق عصاع ابالصضلصة 

"؟ ملعقة جبن رومى مبشور 

ملع ح وليل 

زيت للتحمير أو سمن 

؟ بيضة 

١‏ ' ينزع العنق الأخضر من الباذنجان ويشق الباذنجان بالطول 
ع2 معد ا سلمم من سطحه مع مراعاة الاحتفاظ كبا لستصحرة 
سليمة ثم يرش بالملحويترك نصف ساعة ٠‏ 

؟ ل يحمر الباذنجان فى الزيت ثم ينزع اللب مع مراعاة الاحتفاظ 
بالقشرة سليمة 57 

#.سدوفوم ها- استتكوج من الافتحا ويكاظ بالحسساء, والصلصة 
البيضاء والجبن الرومى المبشنور ويعجن بالبيض ثم يتبل 
جيدا بالملح والفلفل ٠‏ 

5 يملا قشر الباذنجان بالخليط ويرش بالجبن المبشور ويوضع 


فى طبق فرن ويج فى الفرن حتى ينضج ويجمل بالبقدودتس . 


رن 


الياذنتجان قى الشغرن ‏ 


6 التغادير : 


كيلو باذنجان عروس 
ربع كيلو عصاج بالصلصة 
" ملعقة كبيرة جبن رومى مبشور 
ملح خلفل 
زبت أو سسمن للتحمير 
,/١‏ كوب بطاطس بيوريه 


الفريقة : 


٠‏ ل يغسل الباذنجان ويقشر ويشق نصفين بالطول مع الاحتفاظ 
| بالكاس, كم بوتفل مالل مارك تصيظه ساعة + 

|6" بيقور قليلا ثم يحمر فى الزيت أو السمن ٠‏ 

" ل تحشى كل باذنجانة بالعصاج وترص فى طبق فرن بعد ذهنه 
ا بالزيت أو السمن وتوضح كل واحدة بجوإار الآخرى ٠‏ 

| ت قيضب على الويجة ,مدآ من صلصة لأظماطم التخلفة من العصاج 
ا 


مع اضافة قليل من الماء أو البهريز ويرش الوجه بالجبن الرومى 
المبشورة ويزج فى الفرن حتى ينضج ٠‏ 

ه ل قد يجمل قبل نضجه بخمس دقائق! بوضع وردات من البطاطس 
البيوريه فوق كل باذنجانة ثم يزيج فى الفرن حتى ينضج .٠‏ 


قاليب اليا ذدتجان باللحم والخكروتة” 


المهقلادس: : 
كيلى باذنجان طويل اسود ١‏ كوب صلصة طماطم 
+ كيلو عصاج بالصلصة ملح فلقل 
+ كيلو مكرونة مسلوقة 1 : ١‏ بيضة 
الصطريقة : 


٠ تقطع كل باذنجانة بالطول الى نصفين بعد غسلها تماما‎ ١ 

٠ ل تحمر فى السمن ثم ينزع القلب ويكتفى بالجلد الصحيح والعنق‎ ١ 

يفرج القلب ويضاف اليه العصاج والبيض والمكرونة ويقليوا مع بعض ٠‏ 

# اح ميس فكسن الدالافناق إهانفى قالب اق حسشيكية عدوو» صضيرة بحيث نتكويق كل #قبة قوق تعمسف 

الثانية وهكذا حتى تغطى كل الصينية تماما ٠‏ 

يصب الخليط السايق فى الصينية وتغطى بالنصف الكاقى يهن الواذهمات + 

1 ب تزج فى الفرن فى حمام مائى حتى ينضج تما ما ثم تقلب فى طبق ويصب حولها صلصة الطماطم 
واتقديم ماباقة + 


ا 
0 


المقادير 0 
| كيلى باذنجان عروس 1 + كوب عصاج بالصلصة 
| كوب ماء أو بهريز ملح فلقل 

وك 1 : 


حد حيل الدافصيان ركفن متشتق الى الحدة مالي كسنن دوا سساو ملول قيلت سيف 
“برج تسبي هلم متسركة مق القاع :] #إفووده الخسة ).+ 

؟ تفتح القطع ويحشى بين كل قطعة وأخرى بمقد ار من العصاج ثم ترص الواحدة بجوار الأخرى فى 
طيق فرن ٠‏ 

ىت عسبى عليها قليل بن انقد الى اكنمروة ولج فنن القرع مخ اأشسياقة: فلذل من فاع ااى الجهريطة حت 

ينضج الباذنجان ويقدم ساخنا ٠‏ 


0 


بانئكيلت السباتخ 


مقادير البان كيك : 


١4‏ كوب دقيق الأكرب ليق 
؟ بيضة ملح قلقل 
سي لاسي 


الضطريقة : 

١‏ يقلب اللبن مع الدقيق -يضرب البيض بالشوكة 
جيدا ويضاف الى اللبن والدقيق ويتبل بالملح 
والقلفل ٠‏ ْ 

مااوسقى الكليطة ب لالشفاء القيم + 

"ا ل يقدح قليلا من السمن فى طاسة ويؤخذ من 
العليطظا السمايق هنيو كيشة مموة قيلة الطاسة 
قماها على شكل قرص وترقع على النار حتى 
تتضج اللبلة ببح هن الطلاسنة اقم الخشيس + اق 
يقلب القرص ليحمر الوجه الآخر ٠‏ ْ 

ترفع من على النار وتكرر هذه العملية حتى 
ينتهى المقدار ( ينتج حوالى ست أقراص ) ٠‏ 

مان كيك السمافع ': 

المئقادي : 

مقدار من عجينة البان كيك 

؟ ملاعق سيانخ بيوريه 

ملعقة جبن رومى ميشور 

الطسريقة ش 

١‏ ده يضاف تصسسسف. مقدان الجين الرومى الى 
السباتج كالب عيدةا + 

" ب يوضع قرص بان كيك وتفرد طبقة من السبانخ 
فوقه ويلف على هيئّة اسطوانة .2 وهكذا ‏ مع 
ياقى الوهدات ٠‏ 

”" ل ترص الوحدات فى طيق بايوهكس وترش 
بباقى الجبن الزومى الميشور ويدخل الفرن 


حتى يسخن ويقدم * 
(سطوانات السيانخ بالباشاميل 
1 لقسسادقن :: 
كالمقادير السايقة مع اضاقة مقدار كوب من 
الحصطريقة : 


١‏ تعد وحدات من اسطوانات البآن كيك بالسبانخ 
وترص فى طبيق فرن مدهون بالسمن ثم يصب 
عليها الباشاميل بحيث يغطيها تماما ويرش 
بالجبن الرومى ويزج فى الفرن حتى تحمر 
وتنضج وتقدم ساخنة ٠‏ 


المقسسادس : 
+ كيلى باذنجان اسود 00 كيلو طماطم 
51 كوب خياء لنضج الياذنمان ملح 55 فلفل 
ملعقة كبيرة زيت ١/‏ كيلى فلفل أخضر 
١‏ بصسلة 

المسريقة : 


١‏ يقشر الباذنجان» ويقطع الى مكعبات صغيرة 

2 يقشر البصل ويقطع حلقات كما يقطع الفلفل الأخضر حلقات والطماطم الى قطع صغيرة ٠‏ 

؟" 7 يشوح الباذنجان فى الزيت حتى يلين ثم تضا ف باقى المقادير , ويقلبواجيدا على النار مع اضافة 
قليل من الماء تدريجيا حتى يتم نضج الخضر ٠‏ 2 

يصب الخليط فى صينية أو قالب فرن , ويتم ادخاله فى الفرن حتى يتم احمرار الوجه ويتم تسبيكه. 

يتم تقديم هذا الطبق ساخناوسوف يتضح أنهجديدا فى مذاقه , اقتصاديا سهل الهضمءاذ أننا 
تجنبنا طريقة طهى الباذنجان بالتحمير الغزير وعدم استخدام كمية كبيرة من المواد الدهنية ٠‏ 


ظ طاجن الباذنجان بالاأرز واللحم . 
المقسادس : 


+ كيلو باذنجان رومى + ازبطضاع تور محم 
كيلو لحم : سمن للتحمير 

؟ كوب أرز ملح فلفل 

ملعقة صغيرة كركم ؟ : 5 كوب ماء 


٠ يقطع اللحم الى قطمع صغيرة مناسية‎ ١ 

٠ يوضع اللحم فى اناء مع قليل من السمن ويتبل بالملح والفلفل والكركم ويترك حتى يصفر لونه‎  '* 

؟ د اتضعى ويوضع على التانحدى ينضع وقدريضاف إلاء لدريجيا خنى ار يتم النضج ٠‏ 

0 ن افير الناكقها قاو يفطم الن مشواقم مين ويرش عليه قليل من الملح » ويحمر فى السمن وينشل 
6 يغسيل الأرز جهذا > كم يعنفى من ما الغسيل ٠‏ 

ىت ال ل الي ا وس ثم طبقة من الباذنجان وأخيرا يغطى بطبقة من الأرز 

0 اطاجن فى افر حتى ينضج وقد يضاف لاء تريجيا حتى يتم النضع تعاما ٠‏ 


مع سلطة الزكادى بالكفان. - 


وخا” 


المقسسادير 
حار لحم + كوب أرز 


تتفل الستلنة من النهم والبصل والطقاطم#ويهتاف النها! الحسن تقه نقعة الناة سنا شي : 

؟ ‏ يفسل السيانخ جيدا ويقطع الى قطع كبيرة ثم يغسل مرة أخرى ٠‏ 

"يضاف السبائع الن البعتلية ويرقم. على نان فادكة مع التقليب من يوقت الى انق الدة حهين دقاكق 
ثم يضاف الآرز بعد غسله ٠‏ 

غ ‏ يضاف للمقدار ماء أو بهريز ويترك الجميع على النار الهادئة حتى ينضج الأرز والسبانخ ٠‏ 

6ت قد وحناف التوع الفراك مع العيلية أوق:يضات “نين هم “الشدائع أشناء التخييي أن معدل تقلية 
بتحمير الثوم المفرى وملعقة كسبرة ناعمة وملعقة سمن ويضاف الى السيانخ بعد نضجه ورقعه 
من فوق النار كما فى عمل الملوخية ويقدم ساخن وقت الطلب ٠‏ 


صيئية السبانخ بالبيض 


المقسادير : 

١‏ كيلى سبانخ ا جوزة الطيب 

: ملاعق يقدونس مفرى ملح ب قلفل 

"' كوب ليبن ؟ ملعقة سمن 

+ كيلو عصاج * ملعقة كبيرة جين رومى هبشورر 
© ييضات 


الممفسريقة : 
ثم تشوح قليلا فى السمن ٠»‏ 
؟ ل تدهن صينية أى طبق فرن بالزيبد: أى السمن ويبطن قاعها بنصف مقدار السبانخ » ثم:توضع طبقة, 
من العصاج :يوضع فوقها النصف الثانى من السبانخ بعد إضافة البقدونس المفروم ٠‏ 
“ا ل يصب اللبن المغلى على البيض مع التقليب بالمضرب السلك , ثم يضاف اليه الجبن الرومىالمبشور. 
قات :توضع ' الصيئية في حماع هائئ: » وتزع فق فرن ختوسط الكزارة كدة: تضتف ساعة حتى يجيد 
خليط البيض واللبن وتقدم ساخنة ٠‏ ْ 


لاد 


بسووفسه الاسقاناح 22 السبام 


كيلو سياتم ش مدلثات حسيز محعمر للتحميل أو وحدات من 
1 صلصية مضنا درة ديكردونات الصودا 


؟ ملعقه كديرة حدن روهى مدشور 


الطب سرد 

١‏ ب يسلق السسيائخ مقسله عدة مرات بالماء البارد 
ييكريونات الصودا ويترك حتى ينضج ٠‏ 

5 ب ع لاد لساق رمدر با كر ررقي اننين ةلاقا اباط مارب قلي شونا 

؟ يرفع على النار لمدة ثلاث دقائق ق شم يضاف اليه الحين الروني ونتيل جحيد جيدا! : واذا اريد تخفيفه يضاف 
اليه قليل من اللبن 

الاب عرق فى مدق التقذكى رمف "اننا لمتليفاك لاسنو رهد ومن الفلين النسيط 


القسسادير 
١‏ كيلى سبائخ ١‏ ملعقة سمن 
١‏ كوب ماء أق بهرير ملح . فلقل 


د على عصاج بالطماطم 

5 
مح ال م تزال الجذور فقط بمعنى ترك ورق السبانخ صحيحا ثم يشسوح فى 
السمن ٠‏ 

 "*‏ تدهن الدقية بالسمنة ويوضع العصاج بحيث يغطى قاع الدقية ثم يوضع السسبيائتخ وتسقى 


بالماء أو البهريز ويرفع على نار هادئّة حتى ينضج ٠‏ يقلب فى طبق التقديم ويقدم ساخنا ٠‏ 
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السيا بالبيض المكشفرى 


الملسادير : 
١‏ كيلو سبانخ © بيضات 
: ملاعق بقدونس مفرى ' ملعقة سمن أي زيد 
هلح فلقفل | جوزة الطيب 
الطسريقة : 
٠١‏ ل يغسل السبانخ جيدا جدا عدة مرات وتقطع الرؤوس ثم يوضع فى طاسة بها ملعقة زيد سايح ويقلب 
علي الدذايعد اصسافة اللخ والفلقل وجوزة. الطيب لدة عشسن دقائق حتن يخزج تجميع مائة “ثم 
؟ ل يضرب البيض فى سلطانية ويخفف يقليل من اللين ثم يضاف إليهدباقى البقدونس * 
ل تقدح بقية الزيد ويضاف البيض مع التقليب المستمر حتى ينضج ٠‏ 
يغرف السبانخ فى السرفيس حتى يغطى الطبق تماما ثم يوضع البيض فى وسطه ويقدم فى الحال ٠‏ 
وقد يرش على الوجه الجبن الرومى المبشور ويقدم مع توست محمر أن وجد ٠‏ 


| تراص السيابخ بالبيض 
المقسادير . 1 
مقدار من السبانخ السابق عمله ش ملاعق كبيرة جبن رومى مبشور 
أقراص عجة أومليت 
الهطسريقة : : 

. يوضع فى السرفيس قرص عجة ثم يغطى يطبقة من السبانخ ويرش بالجنبة الرومى ثم يوضع فوقه 
قرص عجة وهكذا حتى ينتهى المقدار بحيث يكون قرص العجة آخر طبقة ويقدم ساخنا ٠‏ 


00 


مركب الكوسه” 


الملقادي : 
١.‏ كبلى كوسة كبيرة 
* ملعقة كبيرة جين رومى مبشور 
كيلو عصاج طماطم |( 
١‏ ملعقة زيد 
ملح فلفل 
الطسريقة : 
١‏ 


تقشر الكوسة وتقطع منها شريحة صغيرة يالطول وتقور حتى تصبح كارك وتنقع فى الماء والملح 
اد با الطماطم وتوضع على وجهها جبنة رومى مبشور وقطعة زيد ١ ١‏ 

“ م ترص فى طيق فرن موهون بالسية وبقطا عدو قرع في فون مقوسط الحرارة مدة نصف ساعة مع 

اضافة قليل من الماء أى البهريز اثناء النضج ٠‏ 

ب يرقفع الغطاء وتعاد مرة أخرى الى الفرن حتى يحمر الوجه ويتم النضج ويمكن تقديمها يطبق 
الفرن أى فى سرفيس ٠ 0١ ٠‏ ش 

ه ‏ قد تقطع الكوسة الى دوائر عرضية بسمك "سم ثم تقور الدوائر مع الاحتفاظ بسلامة قاعدة كل 
*” "قاد ويه" الحقى والنكم > السايق ‏ 


اككوسة بالصاصبة البيضاء 


المقسادس : 
١‏ كيلى كوسة ملح فلقل 
كد دين (التسلضية المتضناء ملة ا اا 
قليل من البهريز أى الماء ١+‏ ملعقة زبد أى سمن 
الطريقة : 1 ا 
١‏ تقشر الكوسة وتقطع وتشوح فى الزيد مدة ٠١‏ دقائق مع ملاحظة تماسك أجزائها وعدم تغير  ١‏ 
لونها ٠‏ 


ل يضاف اليها قدر من البهريز وتترك على نار هادئة حتى تنضج 
0 القطع ياحتراس وتوضع فى صحن فرن أو صينية وتغطى بالصلصة البيضاء ٠‏ 
© يرش السطح باليقسماط وتوزع قطعة الزيد على السطح وتزج فى فرن هادىء حتى يحمر يحمن الوجة. 


طاجن الخضبر بالعصاج والصلصة البيضماء 
المامسسسادس : 
١ك‏ خضار مسلوق و يطاطسن ‏ فاصوليا جر رام بسلة « 
؟ ملعقة عصاجم ملح قلقل 
" ملعقة مسمن ؟"كرت صاهنة تا شاميل 
الطسسريقة : 


٠ تقطع الخضر وتسلق ويوضع نصفها فى طاجن فرن مدهون سمن‎ ١ 

؟ لس يوضع العصاج فوق الخضر ثم يغطى بيباقى الخضسي ٠*٠‏ 

تعمل الصلصة البيضاء ( الباشاميل ) ثم تصب فوق طاجن الخضر حتى تغطيه تماما ٠‏ 
4 سه قتوضع على وجه الطاجن ملعقة سمنة ويدخل الفرن حتى يحمر الوجه ويقدم ساخنا ٠‏ 


التورك المكموور 
امقسادس : 1 
ج كيلى لحم مفري عصاج ' 
ملع - فلفل 
١‏ كوب عصير طماطم 


) كيلو خضر مشكل ( خضر الموسم‎ ١ 


؟ كوب ماء أى بهريز 


الطضريقة : 

1 ل توضع الخضن فى حلة أي طاجن فى طبقات متيادلة مع اللحم ٠‏ 

'تصب عليه عصير الطماطم وقليل من الماء أى البهريز ويزج فى الفرن 6 مع اضافة البهرين 
تدريجيا حتى يتم النضج ٠‏ 


التور ب بالتّصلية ‏ 


امقساددر م 


الطسريقة : ا 


٠ تغسل الخضر جيدا وتقطع إما حلقات أو مكعبات كل حسب نوعة , ثم يحمر كل نوع وينشل‎ - ١ 

؟ يتم عمل البصلية باللحم المفرى ٌو اللحم المقطع الناضج ( انظر الطريقة الثانية فى التسبيك ) ٠‏ ' 

؟ ‏ توضع الخضر المحمرة فى صينية وى طاجن فرن فى طبقات متبادلة مع اللحم » وقليل من الماء ثم 
يغطى الاناء ٠‏ 

- يزج فى فرن متوسط الحرارة حتى يقرب من النضج , ثم يرفع الفطاء ويترك حتى يحمر الوجه 
فى الفرن ويقدم ٠‏ 


ادن 


فرببيط بالبيض 
المقسادس : 
١‏ كتلة قرنبيط ( قطعة كاملة ) زيرت مدن 
" ملعقة كبيرة دقيق. ١‏ ملح 
* بيضسم ات ملعقة صغيرة كمون 


الطمسريقة : 

اع يفسل :"لق كيوط جين ووسلق فى لماه و كلدت اتناف الخد سلفقة الكمون:ء 

يقطع القرنبيط الى قطع صغيرة فى شكل وردات 

يخفق البيض ويضاف اليه الدقيق تدريجيا الى أن يصير خليط ناعم وقد يخفف بقليل من الماء ٠‏ 

ب تغمس قطعة القرنبيط المسلوقة فى خليط البيض الى أن تغطى كل الجوانب » ثم تحمر فى الزيت ٠‏ 
تقدم مع اللحوم المشوية أو تقدم كصنف مستقل بوضعه فى سرفيس مع قليل من البقدونس المفرى ٠‏ 


حا كس اعم أن 


المقسسادير - 
+ كيلى قرنبيط ؟ كوب لبن 
؟” ملعقة جنبة رومى مبشورة " بيضات 


ملح فلفل 


مقدار من الصلصة : +5 ملعقة كبيرة دقيق + ١+‏ ملعقة زبد ؟ كوب لين ” بيضات 


الصريقة : 

١‏ - يوضع القرنبيط المسلوق المقطع والجبن على هيئة طبقات فى صينية مدهونة بالسمن ومرشوشة 
باليقسماط ٠‏ ٠ض‏ 

ات كمون الض تويفمل الستفان عن انياش ٠‏ 
صفار البيض واحدة فواحدة مع الخفق حيدا وتتبل بالملح والفلفل ٠‏ 

يضرب بياض البيض حتى يصبح كالمارنج ٠‏ 

© م يضاف الى الصلصة بياض البيض المخفوق جامدا ويقلب بخفة متناهية مع الخليط السايق ٠»‏ 

١‏ يصب الخليط السايق على خليط القرنبيط ويطهى فى فرن متوسط الحرارة مدة + ساعة ويقدم 


.عجةالتيتسط. 
المقسادس : ش 


ري اسرد ا ب 
0ه ملاعق كديرة دقيق " مصلة خضراء أو ناشف 
؟" وحدة طماطم حمراء ١‏ ملعقة صغيرة بيكريوونات 
الطصسريقة : 
كح عدن "الدقلق جالاة كدفة مكف ال زعوة بويشاف الجا البسطن "القترى. + 
" - يقطع الطماطم والبصل الأخضر والقرنبيط المسلوق الى قطع صغيرة ٠‏ ثم يضاف الى العجينة 
السابقة كم كقناف الميكريوفاف< 


لذن 


؟ - يقدح الزيت ويؤخذ مقدار فنجان من العجينة وتحمرعلى شكل فطائر مستديرة ٠‏ 
ع5 تقدم مع أى نوع من اللحوم المشوية أو تقدم كصنف مستقل ٠‏ 


فرنبيط بالصلصة 


امقسادير : 

قرنبيطة متوسطة مسلوقة ومقطعة 5 95 

>" ملعقة دقيق 0 

2 ! بقسماط للتغطية 
3 0 . ور 


. يسلق القرنبيط ثم يقطع أجزاء متساوية كالوردات‎ - ١ 

؟ - يضاف الدقيق الى الماء ويقلب جيدا ثم يضاف اليه بيضتين ويتبل بالملح والفلفل ٠‏ 

- توضع أجزاء القرنبيط فى هذا الخليط ثم يحمر فى السمن ٠‏ 

3 قرص طبقة من وحدات القرنبيط فى صينية أو قالب أو طبق فرن مدهون سمن ثم توضع طبقة من 
العصاج ثم طبقة آأخرى من القرنبيط ٠‏ ْ 


4 ل ترب بيضة وتصب على وجه القرنبيط ثم يرش الوجه بالبقسماط ٠‏ 
١‏ ب يوضع على الوجه قطع سمن على مسافات متباعدة ٠‏ 
"ا ل يدخل الفرن حتى يحمر الوجه ويقدم ساخنا ٠‏ 


المقسادير : 

زمه | الع اا 

قليل من البهريز أو الماء ملعقة كبيرة جبن رومى مبشور 
مقدار من الصلصة البيضاء 5 ١+‏ ملعقة كبيرة زيدأى سمن 
علج كفلل 


الطريقة : 
يسلق القرنبيط اما بالماء أى البهريز٠‏ 
2 ترفع القطع ياحتراس وترص فى صحن فرن أى صينية ثم يغطى بالصلصة البيضاء 


" - يرش على الوجه الجبن الرومى المبشورة والبقسماط ثم توزع قليل من الزبد على الوجه ويدخل 
الفرن حتى يحمر الوجه ويقدم ٠‏ 


1 


الخرشوف اللسلوق 


المقسادي : 


و و 001 


المطسريقة : 


تنزع الاوراق الخارجية الخضراء 3 وبمقشر من جواثية وأسفله ويقطع من أعلى 5 


- تنزع الزغب من داخلها بماعقة أو سكين أو مقوار أى تقسم الخرشوفة الى قسمين أو أربعة فى حالة 
عدم الرغبة فى حشوها ٠‏ 
“كيه 


توضع فى الحال فى ماء مملح مضاف اليه الليمون أو الخل حتى لا يسود لونها * 
ب ترفع على النار حتى تنضحع . وتصفى من ماء السلق وتستعمل حسب الرغية ٠‏ 


د الخترشوف) 


طرق التقديم ٠‏ كما معن 0 الخرشوف فى تحمدا عيض اطناق و 


الخروف بالصلصة الريشسيه” 


وار نحن اتدوعوف «المتاو انفلم وسافس اليه مش ارق" القتجلفة الفرتسيتية |[ اطوهات 
الصلصات ) ويقلب جيدا ويغرف فى صحن ويرش بالبقدونس المفرى ٠‏ 


ب عنو ات اين "انكر نوف 7 التلوف القطلم ال امتيشرن أن لاريم طم 

يرتب فى صحن ويصب عليه مقدار من الصلصة البيضاء ( انظر باب الصلصات ) * 

يجمل بالبقدونس المفرى ويقدم ساحنا ٠‏ 2 

داو وومن الخرشوقة فى تطبق فزق ونصات علية 'التلمدة النضاء نيت حخطية :خناها ثم يرش على 
الوجه بقسماط ناعم . كما توزع قطعة من الزبد الصغيرة ة على الوجه ويزج في فرن متوسها 

الحرارة حتى يحمر الوجة ويقدم ساخنا ٠‏ 


ا 
ب تيد ند 
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المسساديي : 
مقدان 2 الخرشوف المسلوق صف سلق 1 مقطع البئ نصفين أو أريعة ) 
صلهصة بيضاء خفيفة مقاديرها كالآتى , 

؟ كوب مأء سلق اللهم ١‏ كوب لين 

ملعقة كثيرة سملن ملح قلفل 


الهعسريقة : 

الخليط بالملج والفلفل ٠‏ 
؟ ل يضاف الخرشوف المسلوق وكذا قطع اللحم المسلوق ٠‏ ويرفع على الثار حتى يتم النضج تماما ٠‏ 
؟ ل يغرف فى طيق غويط ويعصر عليه الليمون ويقدم ساخنا ٠‏ 


الخرشوف الراشيه 


١‏ بيضصة زيت أى سمن غزير للتحمير 


ابد كدسن يكنات الدرسنوت بالمسجياء عن :الفتيطا زقنم السمر + 

؟ ل تغطى كل واحدة بالبيض والبقسماط مع الضغط الجيد باليد حتى لا يتساقط البقسماط اثناء 
التكس - 

" ه يقدح الزيت أو السمن وتحمر الوحدات ثم تنشل:٠‏ 

4 س يقدم ساخنا كطبق مستقل أى يقدم مع أصناف من اللهوم. 


طاجن البامييه البوران 
املتساتدي : 
ل كيلو بامية متوسطة الحجم ؟ ملعقة بقسماط ناعم 
كل طناطم همير اء ج كيلى لحم ضسانى 
'؟ ملعقة سسسمن ١‏ يصلة متوسطة 
١‏ 2 تقطع البامية من طرفيها وتقشر وتحمر فى السمن ثم ترفع وتوضع فى طبق لحين استخدامها ٠‏ 
؟ ب تخرط البصلة وترفع على النار فى كمية السمن المتبقية حتى يصفر لونها ويضاف لها اللحم بعد 


تقطيعه قطعا صغيرة ٠‏ ومقلب حتى يحمر اللحم ثم تتبل بالملح والقفلقل والبهار ٠‏ 

7 ل يدهن طاجن أى طبق فرن بقليل من السمن وترص فيه نصف كمية البامية ثم يوضع فوقها اللحم 
ثم باقى البامية ٠‏ 

يضاف عليها عصير الطماطم بعد غليه ثم تزج فى فرن متوسط الحرارة لمدة نصف ساعة . ثم 
يرش اليقسماط فوق الوجهة مع قليل من السمن ثم تزج فى الفرن مرة أخرى لمدة عشر دقائق حتى 
يتم النضج : وتقدم ساخنة ٠‏ 


البامية المطموره 
امقسسادي : 
00 100 
لذن جاه ان جو + كيلو ليم 
١‏ يصلة كبيرة مفرومة 
لحكل الم + 
5 ملعقة كبيرة سمن ‏ كوب عصير طماطم ب ؟ كوب ماء لنضج اللحهم 0 
الطسريقة : 


الئل اللسامنة حيوا ب وقراة عقر كوت للعو االشارض مطل لامقكل تمرسطن ركم لخدو 
١‏ صغير من 1 سفلها » وقد نتفشر الجوانب 5 


هتسمل السسلنة كالاقن : 


(1) يشوح البصل حتى يصفر لونه ثم تضاف اللحم ويقلبا جيدا حتى يحمر اللحم ٠‏ 
(ب) تضاف الطماطم وتترك على النار حتى تتسبك مع-اضافة الماء تدريجيا حتى يتم نضج اللحم 
: نصف نضج 5 


*“" ب تضناف البامية على اللحم وتترك على النار مع اضافة الماء أى البهريز تدريجيا حتى تنضج وتتسبك ' 
دقيةالبامية 
القسسادس : 
كالمقادير السابقة فى البامية المطمورة 


الضسريقة : 


دكين الباكة بالطريقة الشدائقة تمر ليل + 

؟" ب تعمل البصلية كما فى اليامية المطمورة ٠‏ 

" ب ينشل اللحم من اليصلية ونوضت طيفة نحقة لقا واكلة مكيرة ترس فرفيا البامية بنظام وهكذا 
حتى تملا الدقية » ويحكم غطاء إلاناء لمدة عشر دقائق ثم يضاف اليها السائل أو البهريز وتترك 
50 فى سرفيس غويط وتقدم ساخنة ٠‏ 


احن 


اللاميةالحجافة 


المقادير : 
+ كيلو بامية جافة ملح قلفل 
١‏ رأس ثوم ٠‏ 
مقدار من البصلية ( انظر المقادير والطريقة فى البامية المطمورة ) ٠‏ 
الضسريقة : 


١‏ تغسل البامية جيدا ثم تسلق فى ماء مغلى مملح وتنشل 
واكك ا ادكة لحك تقر يدن النضج ثم تضاف اليها اليامية المسلوقة وتترك على نار هادئة 


حدي ين الحضتي * 
الساميةالورّتكة 


القسادي : 
١كيلو‏ بامية خضراء ( أى + كيل بامية جافة ) بصلة مفرومة ملح فلفل ‏ شطة 
+ كيلى لحم مقطع مكعبات كوب عصير طماطم 
١‏ ايصلة كييرة مفرية لتراعاء اق هزير 
لعمل التقلية : ( راس ثوم ‏ ملعقة صغيرة كزيرة ثناعمة ملعقة كبيرة سمن ) * 


الطضسريقة : 

٠ تخرط البامية الى قطع صغيرة أى تدق فى حالة كونها جافة , ثم تحمر فى السمن وترفع‎ ١ 

؟ ا السائل على اللعبل و اليك تت ورك عير لذ للدي ينمي اانه لحني الت 
الم ا ْ 

- تعمل التقلية وتضاف الى الويكة 00 الاخاء كم تقدم ساحنة ' 


الللوتحصية ١‏ لطانجة. 
المقسادس : 0 
١‏ كيلو ملوخية 1 0 
ل ملح فلقل 
طيور أى آرانب أي لحم ٍ 
لعمل التقلية ( ملعقة صغيرةمن الكزبرة الناعمة ‏ + راس ثوم مفرى ‏ ؟ ملعقة كبيرة سمن ) 


جا ا ا و جيدا . وتصفى وتفود على منضدة حتى تيف ٠‏ 
5 نرت عاد السلق على _الثار حكن على .+ 
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ه ‏ تضاف الملوخية وتقلب جيدا وتترك لتغلى مرتين ثم ترفع من على النار ٠‏ 
له يتم عمل التقلية يتحمير الثوم والكزبرة ( النصف المتبقى ) فى السمن ثم تصب فورا فوق ا ملوخية 
ويغظئ الاناء فى الحال وتغرف ٠‏ ظ 


الللوخية الجافة 2 


المقساندس : 
كوب ملوخية جافة لتر ماء سلق طيور أو أرانب أي لحوم 
؟ حر ملق مقدار من التقلية ( أنظر الملوخية الطازجة ) 


الضسريقة : 

>" - يرفع ماء السلق على النار حتى يغلى ويضاف اليه السلق ونصف مقدار التقلية النيئة . 

 "“‏ تترك حتى تغلى لمدة عشر دقائق ثم تضاف الملوخية الجافة مع التقليب المستمر لتغلى مرتين ثم ترفع 
من على الثار وتصب باقى التقلية يعد تحميرها فوق الملوخية ويغطى الاناء فى الحال وتغرف ٠‏ 


الحبيزة باللحجهم 


القسادس : 

١+‏ كيلى خبيزة + كيلى لحم 
ملح فلفل رأس توم 
؟ ملعقة كبيرة سمن + كوب أرز 


١‏ بصلة لسلق اللجم 


الضرققة : 20 ٠‏ 
تسلق اللحم للحصول على بهريز لطهى الخبيزة ويمكن استبدالها بأى بهريز ٠‏ 


١ 

؟ تغسل الخبيزة جيدا ويقطف الورق ويغسل ٠‏ 

تسلق الخييزة والسلق فى ماء مغلى حتى تنضج ثم تصفى ( بيوريه ) ٠‏ 

يغلى البهريز ويضاف اليه الأرز حتى ينضج ثم تضاف الخبيزة: ويترك يغلى لمدة خمس دقائق ٠‏ 

6 ب توضع السمن فئ طاسة ويضاف اليها الثتوم بالكزيرة الخضراء ويقليوا جيدا حتى يصفر اللون 
ثم تضاف الى الخبيزة وتترك الخبيزة تغلى على النار مدة دقيقة ثم ترفع , ويراعى تتبيلها جيدأ 
اثناء الغلى ٠‏ ش : | 

ظ اثبا ةلا الخضراء باللحم واليصل القارومةة 
:اللمقادس :” ش 


255 + كيلى طماطم أو ” ملعقة صلصة 
3 كاله ٠‏ .ملح قلفل 
جزرة صفراء: كيلى بصل قاورمة صغير أى " بصلة 


ش لعقة 95 ميشورة , 
: 0 كبيرة اسمن 
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الطريقسة : 


١‏ توضع السمن فى الحلة ويوضع البصل القاورمة أو الشيلل الميبشور. ويرفعوا على الخان: حتى 
يصقر اليصل ٠‏ 

55 الجزر ( المقطع دوائر اى مكعبات ) وا للحم ويقلبا فى السمن حتى يصفر ثم تضاف الطماطم 
واكلح والفلفل ويسمن الخليظ اعلى الثان حتى: يتم التسنيك + 

6 يضاف الماء ويترك على النار حدى يغلى ثم تضاف البسلة حتى تنضج وتقدم ٠‏ 
(يمكن الاستغناء عن البصل القاورمة والجزر ) 


ظ الباذلاء البيوربيه والسوتيه” 
المقسادس : 0 
١‏ كيل بسلة ١‏ ملعقة كبيرة لبن 
ا 0 6 درة بيكريونات الصودا 
ملعقة كبيرة سمن أى زيد ملح . فلفل 
الطريقة : 


٠ ل تسلق البسلة مع ذرة من بيكريونات الصود! ثم تصفى من الماء وتهرس‎ ١ 
٠ ؟" - تشوح الزبد ويضاف اليها اللبن والباذلاء وتقلب على النار الهادئة ثم تتبل بالملح والفلفل‎ 
٠٠ يمكن أن تقدم مع أطباق اللحهم والسمك الساخنة‎ - * 
: ؟ات البسلة السوترة‎ 
٠ تسلق كما سبق ثم تشوح صحيحة فى الزبد وتتبل بالملح والفلفل وتجمل بها الأطباق المختلفة‎ 


الكش كباللين الزيبادى اواللين ' 


المقسادير : 
١‏ لتر مرق ( ماء سلق اللحم أى الطيور أى الأرانب ) سمن للتحمير 
١‏ كوب لبن زيادى أى لبن حليب دقيق يكفى لعمل عجينة لينة مبائلة 
١‏ بصلة مفرية 
الطردقة : 
ا ا ا اليه الدقيق تدريجيا حتى تتكون عجينة لينة نوعا وتترك حتى 
تخسر قليلا ٠‏ 
؟ - تغلى المرقة ثم تضاف اليها العجينة اللينة مع التقليب السريع ثم تهدأ النار ويستمر فى التقليب 
حتى يغلظ قوامه ٠‏ 


؛ ‏ يغرف د الع ل ار ع أطباق مسطحة ويجمل الوجه باليصل المحمر ٠‏ 
ملاحظة : اذا حدثت كلاكيع آثناء العمل تضرب بالمضرب ثم تصفى قبل اضافة السمن ٠‏ 
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سواءا من ناهية الخضر أى من ناحية الحشو ١ ٠‏ 


أنواع الخضر التى تستخدم فى اعداد المحشوات : 
١‏ خضر يتم نزع لبها » بمعنى تقويرها . ولا تقشر مثل الباذنجان بنوعيه والطماطم والفلفل الأخضر ٠‏ 
؟ ل حضر يتم نزع لبها وتقشر مثل الكوسة ٠‏ 
خضر ورقية مثل ورق العنب وورق الخس والكرنب ٠‏ 
خضر ينزع بعض لحمها كالبطاطس والخرشوف ٠‏ 
ويختلف كل نوع فى طريقة اعداده وسوف نشرح ذلك تفصيليا فيما بعد . 


أنواع الحشو أو الخلطة : : 
ات الحشو النىيء : وذلك يخلط مقادسر الحشو واتمام حشى الخضر وهى نيىء . 
#أت الفكس «العصناع + باستتخدام العضياح فى «الهدين حم اكنافة حصيو الطفاطم :ان الآرن المنطوق 
وقد يضاف الصنوير ٠‏ 


0 إن خضت 0 » ومحشوق الياذننجان ا ومحشو الياذنجان ضلمة 0 كك تالقسة ليقية 


طربقته عمل الحشوات ( الخلطات) 2 
1١ 7‏ - الحشو النىء : 


المقادس : 

+ كيلى لحم مقرى ( وقد يستغنى عنه ) ١‏ ملعقة صغيرة نعناع جاف 
١‏ كوب أرن 0 2 + كيلى طماطم 

١‏ حزمة بقدونس مفرى ملح قلفل ‏ بهار 
الطريقة : 


٠ يدعك البصل المفرى بالملح والفلفل وتقشر الطماطم وتقطع قطعا صغيرة‎ ١ 
؟ ل يتم تنقية الأرز ثم يغسل جيدا ويضاف اليه البصل والطماطم ثم تضاف باقى المقادير‎ 
٠ ويتيل بالملح والفلفل والبهار ويقلب جيدا » وتستعمل للحشى‎ 


؟" - الحشو النصف ناضج : 


المقادير (نفس المقادير السابقة ) 


الطريقية. 

0 د الجا كوي ا كاد اتويوت ار لسارت يضاف بلعم ويكلنا بورد بحاي يفير 
الخلتط"» 

س يضاف الأرزن بعد تنقيته وغسله ويقلب على نار هادئة 4 

+ تضاف الطلماطم معت تقشيرها وتقطعها ++ الن أن يمتصن الزن العصون‎ ٠ 

: - تضاف الخضر الأخرى ( البقدونس والنعناع ) ويقلب“الخليظ على النار لمدة دقيقتين ٠‏ 

0 ترفع من على النار وتترك لتبرد ثم تصتخدم فى الحشى ٠‏ 


: الحشو بالعصاج‎  “ 
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اعد 


. 
مقدار من العصاج مع مقدازر من عصير الطماطم أو الآرز المسلوق وقد يضاف أليه بعض الصنودر 


ب حش الضلمة : أ 


المقادي : 
نفس المقادير للحشى النىء ولكن باستبدال الزيت محل السمن وبدون لحمة مفرية ٠‏ 
الطريقة : 


يتم اعداد الحشى كما فى الحشى النىء أى يتم اعداد الحشى كما فى الحشى النصف ناضج ٠‏ 


القادير : 
0 ملعقة كبيرة طماطم مصفاة 
مقدار الحشو النىء أو النصف ناضج او الضلمة مل ب فلفل . 


١‏ ملعقة كبيرة سمن أى ١‏ ملعقة كبيرة زيت فى هالة الضامة 


الطريقة : 


٠ يغسل الفلفل جيدا ويقطع الكاس دائريا » ويغسل من الداخل مع تنظيقه من البذور‎ - ١ 

ل ينقع فى ماء مالح لمدة نصف ساعة » ثم يصفى ويتبل ٠‏ 

 '"‏ يحشى بالخلطة التى تم اعدادها ( حسب الرغبة ) مع ترك فراغ قليل فى أعلى الفلفلة , ثم تغطى 
بالكاأس يعد ازالة البذور منه مع ترك جزء صغير من عنقه ٠‏ 

5 - يرص فى حلة مناسبة ( بحيث يكون الجزء المغطى الى أعلا ) . ويسقى بالطماطم والماء المملح 
مع اضافة السمن أى الزيمتحسب نوع المشوة 

ه ‏ يرفع على نار هادئة مع تغطية الحلة » حتى ينضج مع اضافة قليل من الماء اذا لزم الأمر ٠‏ 

5 يرص. فى طبق ويقدم ساخنا إنا كان:بالحشى النىء أى النصف ناضع ,. ويقدم باردا أذا كان بحشو 
الضلمة ٠‏ : 

مشو الطماطم والطماطم الضلمة 


المقادير : 


١‏ طما توسطة الحجم مستديرة جاهدة 

0 0 صفحة 1١16©‏ 
7 2 مقدار من الحمشو الذنىء أقى الحشو الخصف ناضج أو حشوق الضامة ( أنظر ( 
١‏ هزمة بقدونس مفرى 1 


ملح فلفل : 5000 

١‏ ملعقة كبيرة سمن أو ” ملعقة زيت حسب الخلطة المستعملة 

الطردقة : 

٠ تغسل الطماطم جيدا » ويتم تقويرها بعناية كاملة بحيث يبقى الغطاء ملتصقا بها وسليم‎ ١ 

" - تتبل كل واحدة من الداخل وتقلب على وجهها ٠‏ وتترك للدة خمسة عشر دقيقة ٠‏ 

٠ يصفى اللب الذى تم تزعه ود يستعمل فى عمل الخلطة‎  * 

ا الوا ال سان ٠‏ ثم تلف كل واحدة فى ورقة مدهونة 
بائئسمن أو الزيت حسب نوع الخلطة 


_ ا ويضاف اليها مقدار من الماء ا المغطى الى أعلا ) ثم 
ترفع على نار هادئة حتى تنضج 3 


1 ترفع من على النار » وتترك حتى تهدا حرارتها ٠‏ وينزع الورق ان كامل » وترص فى طبق 
: وتجمل باليقدونس 5 
تقدم ساخنة فى حالة حشوها بالخلطة النيثة وياردة اذلاكانت يخلطة الضلمة ٠‏ 


00 


مشو الطماطم بالعصاج 
المقادير : ش 
١‏ كيلى طماطم متوسطة الحجم مستديرة وجامدة 
١‏ ملعقة كبيرة سمن 
ملح قلفل 
الطريقة : 
١‏ ل يتم تجهيز الطماطم للحشى كالطريقة السابقة ثم ت تحشى بالعصاج وتدهن كل واحدة من الخارج 
بالسمن 4 
ل ترص فى طبق فرن أى صينية مدهونة بالسمن واحدة بجوار الأخرى ٠‏ 
ب تزج فى فرن متوسط الحرارة حتى تنضح للمدة عشر دقائق تقريبا ٠‏ 
ل تقدم ساخنة وتجمل بالبقدونس ٠‏ 


حشو ورق العنب والضلمة 

المقادس : 

+ كيلى ورق عنب 

كدان هق التحلظة الكيقة أو التعف تاشخ كن اخلط السولية 

) ملعقة كبيرة سمن أى " ملعقة زيت ( فى حالة الضلمة‎ ١ 

١‏ ملعقة كبيرة عصير ليمون 

٠ ملح‎ 

الطريقة : 

٠ يغسل ورق العنب 50 مجموعات وترص فوق بعضها‎ ١ 

اج اسلق فى اثاء اللي المهاكا اليه العليل من اللتسواق حصفه عن الحاء وفر شع ع تضفاء ؟ 

؟ تقطع العنوق من. الورق وتفرد كل ورقة على اليد بحيث تكون جهتها الملساء للخارج ٠‏ 

5 - يوضع جزء قليل من احدى الخلطات التى تم اعدادها على الورقة وتلف كالاصيع ٠‏ 
كه يفرش قاع الحلة بطبقة من ورق العنب ويرص فوقه المحشى بنظام » ويوضع فوقه ملعقة سمن * 
5 تاايزقع الأقا علي الخاز لد عمسن زقائق وايصافة اليد ماله التلع تتاويفيا عق يقري من اللفتع دلقم 

يضاق اليه ميد :| للجمو + 

' ويح احنافة بوريو سلى الاقانع ان كسدلا من اكات الملم :+ 

/ا ‏ يغرف فى صحن بنظام وقد تقلب الحلة ويقدم معها اللبن الزيادى ٠‏ 

4 يلاحظ تقديمه ساخنا فى حالة المحشى وباردا فى حالة الضلمة ٠‏ 


00 


المقادير : . : 


حبات خرشوف مسلوقة نصف نضح ( أنظر صفحة 158 ) 
+ كيلو عصاج بالطماطم 


مقدار من صلصة الطماطم ( ؟ فص ثوم  ١‏ كوب طماطم ‏ ؟ ملعقة كبيرة سمن  ١‏ ملعقة خل ) 


الطريقة : 


١‏ يحمر الثوم فى السمن وتضاف الطماطم وتترك على النار حتى تنضج ٠‏ ويضاف الخل وتتيل 
الصلصة بالملح والفلفل وتترك حتى تغلى ٠‏ 


٠ أعدادهأا‎ 


؟ نس يغطى الاناء ويرفع على نار هادكة أق يدخل الفرن حتى يتم نضجه , وقد تضاف اليه قليل من اما 
من وقفت لآخر لتكملة نضجه ٠‏ 


غ ‏ يغرف فى طبق بنظام وتصب فوقه الصلصة أو يقدم كما هى فى حالة استعمال طبق الفرن ٠‏ 


محشوالبطاطس بالعصاج 
المقادير : 


تقتن نقادن امسق الكرشوف بالتضاع الشا بق هه ماستوال: كيلن' نطاطس مسكدين: متوسط 
الحجم بدلا من الخرشوف ٠‏ 


الطريقة : 

٠ يقشر البطاطس ويقور ثم يغسل بالماء ويجفف ثم يحمر فى السمن نصف تحمير‎ - ١ 
0 
و‎ 


يسلق نصف سلق ثم يقشر ويترك حتى يبرد ويقور ثم يحمر فى السمن نصف تحمير ٠‏ 
" ل يحشى بالعصاج ويرص فى صينية مدهونة بالسمن أى حلة أى طبق فرن ٠‏ 


أضافة الاء اذا احتاج الأمر : 


يجمل الوجه بالبقدونس ٠‏ : 
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محشو الكوسة والضلمة ومحنواككوسة بالعصاج 
المقادير : 
عن كيم انيه 
55 لماك ليطا 
١‏ حلمفة مق وو ملفقة ورك فى جالة عمل الضلية 
ملح قلقل ‏ يهار 
يصلة وقطعة كرفس لوضعهم فى قاع أناء الطهى َ 
فقوا حت الخلطة الخيكة أن الصف تاسيحة أن العستا و الشيلتة 


الطريقة : 

٠ تغسل الكوسة جيدا وتكحت من الخارج وتقور وينزع اللب‎ ١ 

كا تقول حوداهن الذالكل لتر سف ماك تلم اده سفن قات اقرف + 
؟ ب تقطع البصلة والكرفس وترص فى قاع الحلة نك 


تمد" القريننة يحرف الكلنات> السايةة الى ثلثيها فقط وترص واحدة بجوار الأخرى طوليا 
وفتحتها الى أعلا ٠‏ 


ه ل يضاف اليها عصير لمم واكم أق الزيت والملح ويرفع على نار هادئة مع اضافة الماء المفلى 
يقارف رنظاء وقد تحت خوك | لصلصة المتخلفة ٠‏ 
/ا ل ملحوظة : يمكن اتباع نفس المقادير والطريقة السابقة غير انه يمكن تشويح الكوسة قبل حشوها ٠‏ 


محشوائكرببٍ والضلمة" 
المقادس : 
“يه ؟ بيه 1 95 5 ١‏ طما 
مقدار من الخلطة النيكة أى النصف ناضجة أو خلطة الضلمة ٍ د بهردر 


١‏ ملعقة صغيرة كمون ناعم 
١‏ ملعقة كبيرة سمن أى ؟ ملعقة زيت 


00 
١‏ تزال العروق الغليظة من أوراق الكرنب ويقطع ورق الكرنب المسلوق الى قطع صغيرة ( مثل حجم 
ورقة العنب ) مع مراعاة العناية الكاملة عند التقطيع ٠‏ 
؟ يحشى ورق الكرنب يقليل من احدى الخلطات + الخارة وك كا لإصيع بحيك بكرن السطع الأملس 
الى الخايج ‏ 
عتئ دقرتب من اللضع خ قهدا 0 
ع يغرف فى صحن ويقدم ساخنا فى حالة الملحشو وباردا فى حالة الضلمة ٠‏ 


16 


ه ‏ هناك طريقة أخرى لاعذان مسقن الكرنب وهى كالاتى:: 
1 ل يؤخذ ورقتين من الكرنب المسلوق ويوضعا فوق بعضهما ويحشى بالعصاج وذلك بوضع ملعقة 
. من العصاج فى وسط الورق , ثم يقفل جيدا بحيث يغطى العصاج ثماما مع الضغط باليد ٠‏ 


ب تشؤح وحدات الكرنب فى السمن أ الزيت مدة خمس ذقائق ثم يضاف اليها الماء أى البهريز 
الذى يكذ ل جها 


1 ب يمكن تغيير نوع الحشى كالآتى : ( ؟ ملعقة بقسماط ‏ " بيضة ‏ علبة تونة ‏ ملعقة زيت ‏ ملح - 
فلفل ‏ بصلة مبشورة ) وللتجميل ( سلطانية لبن زيادى وملعقة فلفل أحمر ) ٠‏ 


8ت كفن النسلة فى الدية خم تحيات ياقى اتخلظة ويم الحشق . 
ب ترص الوحدات فى اناء الطهى ويصب عليهم ماء سلق الكرنب المتبل حتى ينضج ٠‏ 


ج - يغرف فى سرفيس ويصب على الوجه اللبن الزبادى المخلوط بالفلفل الأحمر ٠‏ 


حشو الباذ تجان الأسود والابيض والباذ نجان الضلمه" 
المقادير : 


كيلى باذنجان صغير ْ 
مقدار م نالخلطة النيكة أو النصف ناضجة أو الضلمة 
١‏ ملعقة كبزرة سمن أو ”؟ ملعقة كبيرة زيت فى حالة عمل الضلمة 
ملح فلفل 
الطريقة : 
١‏ يغسل الباذنجان جيدا ثم يطرى قليلا. ٠‏ 
0 يقطع الكاأس مع قطعة صغيرة من الجزء العلوى تكفى لحشوه ٠‏ 
ل يتم ازالة جميع البذور الداخلية بتقويره ٠‏ 
.يترك فى ماء مالح لدة نصف ساعة على الأقل ثم يصفى ٠‏ 


يحشى بالخلطة المطلوبة مع ثرك فراغ فى الجزء الغلوى بدون حشى » ثم يرص فى حلة مناسبة لكمية 


- يرفع على نار هادئة مع تغطية الحلة . حتى تنضج مع اضافة قليل من الماء اذا لزم الأمر ٠‏ 


بالخلطة النيئة أو النصف ناضجة ٠‏ وباردا اذا كان بحشى الضلمة ٠‏ 


1 


3 


0 


الأب ائسادس 
النشوبات والبيض واليقول والجلاش 


التصبل الأول 3 السوبات 
العتصل اكنشا . اليض ليقو والوارض 


تير تي حت تارتن اود “لور تاقوا للورا اتير انال حل لاد توا حتذوراتير “ادا جاتهالتيرا “دلاخل حاتت تيد راتوا جازوراور وااو ا 


>5 “55 5 ك5 


ااا ااا 53 
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اتتصل ل الول 
أطباق من الأرز 
يعتبر الأرز فى كثير من بلاد الشرق هو الغذاء الأول كما يعتبر رهزا للخصوبة والحياة السعيدة » 
ومن هذا المعتقد جاءت عادة بعض البلاد الغربية فى رش العروسين يوم الزفاق بحبات الأرز اشارة الى 


الرجاء لهما يطول الحياة وخصوية نسلهما ووفرته ٠‏ ولقد تفننت جميع البلاد فى عمل أطباق شهية من 
الأرن » وابتكرنا نحن العرب أصنافا كثيرة منه » بل قد لا تخلى منه موائدنا 5 


وترجع أهمية الأرز الى احتوائه على فيتامين (ب) ٠‏ علاوة على انه سهل الهضم » وكل مائة جرام 

من الأرز المسلوق تعطى الجسم 1٠‏ سعر حراري » كما ,انه غنى بالمواد النشوية 0 وبوجد منه عدة 

أنواع » وعموما يجب عند طهيه أن تكون حباته صحيحة صافية اللون خالية من السوس والحصى ٠‏ 
الأرر اكلشلقل 

القسادس : 


كوب أرزن 0 ملعقة كبيرة سمن 
54 9 كوب ماع ملح 


. الطريقة الأولى : ظ 

٠ ل يقدح السمن ثم يضاف اليه الماء والملح ويترك حتى يغلى‎ ١ 

" ب يضاف الأرن بعد تنقيته وغسله جيدا ٠‏ 

* -. يترك على النار ختى يتشرب الماء ثم تهدا الحرارة جدا حتى يتم النضج ٠‏ 
3 ماقو كاز قي لم جز اللا عقوف القاى رخدت الاناء حتى لا يحترق الأرز ٠‏ 
ه ‏ يغرف فى السرفيس أو فى قالب ويقلب فى السرفيس عند التقديم ٠‏ 
الطريقة الثانية : 


يشوح الأرز فى السمن حتى يصفر قليلا » ثم يضاف الماء المملح ويترك على النار حتى يتشرب الماء 


الاارز بالشعربيدة 
المقادس : 
1 كوب أرز 1 ملعقة كبيرة سمن 
فعردن كوب ماء > ملعقة كديرة شعرية 


ملع 


إل 


- س ينقى الأرز ويغسل جيدا بالماء ثم ينقع فى الماء الساخن بعض الوقت مع مراعاة تحريكه أثناء نقعه‎ ١ 

1 تسيح السمن وتحمر الشعرية بعد تكسيرها « ويضاف اليها الماء وقليل من الملح وتترك على النار 

؟ ل يغسل الأرز بالماء البارد ويصفى من الماء ثم يصب فوق الشعرية ويخلط معها جيدا ويترك على.نار 
هادئة حتى ينضج ويقلب قليلا ثم يغرف فى طبق التقديم ويقدم ساخنا ٠‏ 


ارزحمر بالطماطم., 


المقسادس : 
١‏ بصلة مقطعة رفيم 5 كوب هام 
َِ كوب عصير طماطم ؟ ملعقة كبيرة سمن 


؟ كوب ارز ملح . فلفل 
الطريقسة : 
١‏ - يحمر البصل فى السمن ثم تضاف الطماطم ثم ترفع على النار حتى يتسبك البصل والطماطم تماما 


؟ - يضاف الماء ( عقد الأرن ) ويترك على النار حتى يغلى ثم يضاف املح والفلفل ٠‏ 
؟ - يضاف الأرز بعد غسله ويترك على النار حتى يتشرب قليلا ٠‏ 


- يوضع فى الفرن حتى ينضج تماما ثم يغرف فى قالب بابا ويقلب ويقدم ٠‏ 


ارزباليساة وللخ 


المقادير : 
مقدار من الأرز المقلفل ١‏ جزرة افرنجى سوتيه 
+ كيلى بازلاء سوتيه مقدار من صلصة الطماطم 
الطريقة : 


٠ تخلط البازلاء والجزر بالأرز وهى ساخن‎ ١ 
: يوضع المخ المحمر فى قاع قالب مثل قالب البابا أو الالماسيه ويجمل بالبازلاء‎ - 5 


؟ - يكبس نصف خليط الآرز فى القالب فوق طبقة المخ ثم يوضع طبقة من المخ ثم باقى الأرز ويضغط 
عليه جيدا ويقلب فى صحن ٠‏ 


3 مد يقدم الأرن وهعه صلصة الطماطم فى قارب الصلصلة 5 


و 


ل 


قاب الازبائخ 


المقادس : 
9 كوب أرن ناضج ١‏ كوب صلصة بيضاء 
+ كيلى بسلة مسلوقة اق علبة بسلةاقهًا ملع فلفل 
مخ مسلوق ومقطع شرائح ؟ ملعقة كبيرة جبنة رومى 
الطريقة : 
“4 تضاف الضتلهة البتضاء.: الى الم السلوق 'القطع :الى شرائع ويرش: غلية فليل من الجين الرومن 
ويتبل ٠‏ ش 


؟" ب يدهن قالب البابا بالسمن ويجمل القاع بوحدات البسلة ٠‏ 

“" ل يوضع مقدار من الأرز الناضج ويضغط عليه جيدا ٠‏ 

ل يوضع عقدار من المخ بالصلصة البيضاء فوق الأرز , ثم توضع فوقه طبقة من الأرز » وهكذا حتى 
تنتهى المقادير بحيث تكون آخر طبقة من الأرن ٠‏ 

ه ‏ يضغط على القالب جيدا من السطح , ثم يقلب فى طبق صينى , ويجمل بالبسلة ٠‏ 


أرزبالضود الاخطبر واللحلم , 
ش المقادس : 1 


" كوب أرز | ؟" بصلة مفرية 
؟ كوب فول أخضر ١‏ . + كيلو لحم مسلوق 
'' كوب ماء أو بهريز من سسلق اللحم ملح فلفل ‏ بهار 
* ملعقة سمن 

الطريقة : 


١‏ ل ينقى الآرز ويغسل جيدا بالماء ثم ينقع فى الماء الساخن بعض الوقت ثم يشطف بالماء اليارد 


ويصفى * 

*" ل ينظف الفول الأخضر من خيوطه ويقفصص ويغسل ويضاف الى الخليط السابق بعد تتبيله بالملح 
والبهار ٠‏ . 

6ك تهنب علية الاء'حتى بشني الفول “كم يضاف اليّه الآرز :ويقلب الخليظ + :واذا احضاخ "الىتمناء 


لنضج الأرز يضاف إليه ماء مغلى ٠‏ ويترك على نار هادئة حتى يتم نضجه » وقد يقدم معه سلطة 
اللي الزيادي +" ظ 
.الأرزباكمص والكويكم 


المقاددر : 
0 كوب أرز 8 كوب حمص مسلوق 
؟:2؟ كوب ماء أى بهريز 05 ملعقة كبيرة يصل مفرى 
١‏ ملعقة صغيرة كركم 1 ملح فلفل ‏ يهار 
5 : 


ملعقة كبيرة ‏ 5 


ا 


الطريقة : 


١ 


ب يسلق الحمص اولا وذلك بتنقيته ونقعه فى الماء , ثم يسلق فى الماء دون اضافة الملح حتى يتم 


٠ جه‎ 6 


؟" ' ينقى الأرز ويغسل ٠‏ 


9 
0 ل يضاف البصل اوتشتدر فى ١‏ تكازب حت يلين ويصدر لونه بنى فاتع ثم يضاف الكركم والتوايل 
3-5 00 الماء أى البهريز ويترك على نار هادئة حتى ينضج الأرز ويمتص البهريز 

احم المسلوق ا 2 واذا تواجد ليك نع قطع اللحم الاي فيمكنك أن تضعيها 

فىوسط القالب . 

الأرزالبخارى ل 
المقادير : 
9 " كوب بهريز 

5 ار ش 0 لو د 
الطريقة : 
١‏ - يقطع اللحم الى أجزاء صغيرة ٠‏ 


35 1 


كف 


2-5 


اك على لخر حي يق لضي +2 1 


يتم رفع ل فقط ثم يضاف الى ما فى الاناء باقى المقادير وهى ( الفلفل والحبهان والقرفة بعد 
وضعهم داخل قطعة من الشاش ) وكذا البهريز الباقى ويتركوا على النار حتى يغلى الخليط ٠‏ 


يضاف الأرن بعد تنقيته وغسله ويترك على النار الهادئة حتى يتشرب وينضج » 
ترفع الشاشة التى بها القرفة والحبهان . ويضاف اللحم الناضج الى الأرز ويقلب جيدا ٠‏ 


يغرف فى طبق ويجمل الوجه بالزبيب واللوز المحمر * 


الاززالسلوق 


00 كو ماء 
الطريقة : 
5 تشيع اما فى كسزولة عق يغلى :+ 


5 يوضع 0 غسله تماما فى الماء للخل كم لكان قدة 6 دقيقة حتى ينضع مع التقليب 5 


الطلب ٠‏ 
الأرزبيلاف 
القادس : 
"؟ كوب 007( ؟ ملعقة بصل مقرى 
" كوب مرق ملح فلفل 9 
" ملعقة زيد | : 
الطريقة : 


1 يفطل الأزر عدا قر بوهم قن امصفاة نت وك كناب 
نضع عليه الآرز ويقلب بالمقصوصة حتى يصفر الأرن آيضا ٠‏ 2200 . 
توضع :الرق .على النان بهتى يفلى..: 
طلبة ٠‏ 


أ 
7 ين 5 مث 


ظح لانن كويقاه ساخنا وقفت 


أرزبالخلطة 
امقسادس : ؛ٍ 
1 ؟ ملعقة زبد 


" كوب أرز بيلاف "؟ ملعقة صنوير 


" ملعقة لوز مفروم محمر ْ 
ملعقة صوص دمى جلاس ( أنظر الباب الاين 
+ كيلى كبدة فراخ خ مقطعة قطعا صغيرة ‏ 1 


الطريقة : 
عسل الصنوس حيدا ثم يوضع فى طاسة 577000008 الصنوير 
على النار ثم توضع الكبدة مع الزيد وتحمر : 


- يضياف الأرز بيلاف والصنوير والكبدة ويضاف اليهم صوص دمى جلاس ويقلب الخليط 
بالمقصوصة حيدا ثم يرفعوا على النار. حتى تختاط الخلطة مع الأرن ثم يقدم ساخنا 5 
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أرناورينتال 


القادين : 
؟ كوب أرز بيلاف + كيلى بسلة مسلوقة 
٠‏ كيلى زبيب. بنأاقى ( حوالى ؛ ملاعق ) ١/,‏ كيلى زيد 


وحدات طماطم مقشرة ومقطعة الى قطع صغيرة 
الطريقة : 


.* يفمبل الزبيب بالماء ثم يشوح مع الزبد ثم تضاف البسلة المسلوقة والطماطم ويقلب الخليط‎ ١ 


الأرزائ مر 


المقادس : 
قضع سكر مكنة كبدة وزبيب ش 


الطريقة : 


سفتضخ «السكن مع انا ويترك على الفان حك يعمس السكن ( الكرملة ):: 

يصب عليه المرق ويترك على النار حتى يغلى أى يتلون المرق من السكر المحروق ويتبل ٠‏ 

ينقى الأرز ثم يغسل جيدا ٠‏ 

يصب الأرز على المرق المغلى ويترك على النار حتى يتشرب ثم تهدا النار حتى يتم النضج ٠‏ 

تحمر الكبدة والزبيب ( إن وجدا) وتضاف الى الأرز قرب النضج ويعاد وتترك على النار حتى 
تتشرب وتنضع تماما : 

( فى حالة عدم وجود كبد أى مكسرات تقدح 5 ملعقة سمن وتضاف الى الأرز قرب النضج ويقلب 

ويترك حتى يتشرب ) * 

1 يقرف فى قالب بابا ويقلب فى طبق وقت التقديم ٠‏ 


ا 
كب دس هذا نا 


طاجن الاززبا ئدجاج ا واللحم 
المقادير : 00 0 


١‏ اذجاجة شسلوقة اق تضلف كياسولهم مسلوق ١‏ كوب لبن 

١‏ كوب من الأرز ملح فلفل 

١‏ ملعقة زيت ١‏ كوب مرق سلق الدجاج أو اللحم 
الطريقة : ش 
١‏ - يدهن الطاجن أى طبق الفرن بنصف هقدار الزبد ٠ ٠‏ ا 
؟ - يوضع الأرز فى .الطاجن وكذلك الدجاجة المسلوقة المقطعة أى اللمم ويصب فوقهم اللبن والمرق 

المتبل ٠‏ ا 


ننه 


٠ يزج فى فرن متوسط الحرارة حتى يقرب من النضج‎  " 
يوضع حقدار من الزبد المتبقى على سطح الطاجن ويعاد للفرن حتى يحمر الوجه ويتم النضج ويقدم‎ 
ْ ٠ ساخنا‎ 
قاب الأززبالبيض‎ 
: المقسادس‎ 
0 حنان معت‎ 0 
كيلو لحم ناضج مقطع الى قطع صغيرة تلع ع فلقل‎ 
: الطريقة‎ 
* له يشفق عفان اسمن مع تليق عم الحنافة اتلس والملفلكم يذل بالارن التاضع:‎ 
٠ يدهن قالب مجوف ( مثل قالب البابا ) بالسمن ويصب فيه خليط الأرز السابق‎  "؟‎ 


باللبن تماما ٠‏ 


غ - يقلب فى طبق مستدير بعد آن يبرد قليلا : ويملاً وسط القالب باللحم الناضع ويقدم ساخنا ٠‏ 


صبيدية الأرزريا تخضر والصلصتة البيضاء 


المقادير : 
كوي ارد ناهد كليل عن السلة وى الفاضؤلنا الخفواء 


الطريقة : 
5 يجهز الأرن ( يمكن استغلال الأرز البايت ) كما تجهز صلصة الباشاميل ( أنظسرس باب الصلصات 


ل تغسل الخضر جيدا وتِسلق وتقطع الى قطع صغيرة ٠‏ 


- يدهن طبق الفرن أو صينية بالسمن , ثم توضع طبقة من الأرز ( نصف المقدار ) ثم توضع فوقه طبقة. 
من الخضر المسلوقة والعصاي ثم يغطى الجميع بكمية الأرن الباقية ٠‏ 


0 5 ؟ 


1 


كيك الاززبالجين 2 


المقفادس 
١+‏ كوب أرز ناضج ١‏ ملعقة كبيرة بقدونس مفرى 
١‏ بيضة ١‏ ملعقة صغيرة مستردة 
5 ملعقة كبيرة جبن رومى مبشور زيت أو سمن للتحمير 
للتغطية : 
310 
الطريقسة : 


9( - يخلط الأرز بالبيض والبقدوتس والمستردة حتى يمتزجوا جيدا وقد يضاف قليل من الدقيق اثنساء 
| الخلط اذا كانت الخلطة سائلة وذلك ليسهل تشكيلها ٠‏ 
عو عابنا اقيق م شي فى ليما قم من لقان مدان للها يداه 


البقدونس ٠‏ 
سان العصفوريائعصاج 
امقسادس : 
+ كيلو لسان عصفور ؟ ملعقة سمن 


+ كيلو عصاج بالطماطم ( يمكن استخدام علبة عصاج بالطماطم لتسهيل العمل ) ٠‏ 


الطريقة : 1 

١‏ - لق لسان العصفور كطريقة سلق المكرونة تقماما بشطفه بعد السلق مباشرة بالماء البارد حتى 
الس ٠‏ 

يعد العصاج فى حالة استخدامه أو تسخن محتويات علبة العصاج ٠‏ 

“" ل تدهن صينية أى طبق فرن بالسمن جيدا * 


غ ب توضع طبقة من لسان العصفور المسلوق ثم توضع عليه طبقة من العصاج , وهكذا حتى ينتهى 
المقداى ٠‏ 
5 


» ب يصب على الوجه قليل من العصاج بالطماطم » ثم يوضع فى الفرن حتى ينضج ويحمر الوجه 


ويقدم * 


دك 


المقادير 0 


٠ ل ينقى الفريك ويغسل جيدا ثم ينقع فى ماء مغلى مدة ساعتين حتى يلين‎ ١ 
0 5 يبشر البصل ناعم أى يقطع حلقات رفيعة ويدعك بالملح والفلفل‎ - 
ب«‎ 


توضع ملعقة سمن فى طاجن فرن أي صينية ويدهن جيدا ٠‏ 
غ ‏ يضاف البصل والطماطم للفريك ويقلب جيدا ويتبل بالملح والفلفل ٠‏ 
ه ب يوضع نصف مقدار الفريك فى الصينية المعدة ثم اللحهم ثم الفريك ٠‏ 


غلى الماء هى الاسراع فى نضج الفريك * . ش 
ب تزجح الصينية فى فرن متوسط الحرارة حوالى + ساعة حتى ينضج الفريك واذا احتاج الأمى ‏ 
فيضاف قليل من الماء المغلى الى الفريك حتى يتم نضجه ٠‏ 


المقادير 
1١+‏ كوب فريك ١‏ بصلة مبشورة 
٠١‏ ملعقة كبيرة سمن 4 كوب عصير طماطم 


5:5 كوب بهريز ملح فلفل 
الطريقة : ظ 
١‏ ينقى الفريك ويغسل جيدا ثم ينقع فى الماء حتى يلين ٠‏ 
> ب ققدح السمن ويوضع فوقها الفريك ويقلب على النار حتى يسمع له صوت خشخشة ٠‏ 
؟' ل قدعك البصلة بالملح والفلفل » وتضاف على الفريك ويقلب الخليط على النار مدة ربع ساعة ٠‏ 


ب يوضع الفريك فى أى قالب مزخرف ثم يقلب على طبق صينى مسطح ويقدم ساخنا ٠‏ 
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0 ف يي 6ه 
اطياقمن الكرومة 


أسياجق تامتيىر 
المقادس : 
ار رةه الام لم حمق الفاح 
5 © كلواماء 
الطريقة : 


٠ نضع فى كسرولة ؟ كيلو ماء وقليل من الملح والزيت ونرفعها على النار حتى تغلى‎ - ١ 
٠ نضع المكرونة حتى تنضج وتقلب من وقت لآخر‎ - "» 
٠ م قرفم مهن على النان كم تكيطفه بالناء البارد وتصفى تماما من الماء وتترك حتى وقت الطلب‎ 
0 324 طرق التقديم‎ - 4 
ل تسيح " ملعة زبد وتضاف اليها المكرونة المسلوقة وتقلب جيدا على النار ثم تغرف فى سرفيس‎ 1 
٠ وقت التقديم ويرش على الوجه ملعقتين جبنة رومى مبشور وقليل من البقدونس:‎ 


أو ب تسلق المكرونة دون تكسيرها قبل السلق على أن يتم السلق فى اناء واسع , ثم تسيح الزبد 
ويضاف اليها ملعقة ثوم مفرى ويقلب حتى يصفر ٠‏ تصب المكرونة على الزبد والثوم ويقلبوا 
جيدا ٠‏ تغرف فى سرفيس ويرش عليها البقدونس المفرى ٠‏ 
أو ج - تغرف المكرونة الشريط فى سرفيس غويط ٠‏ تقطع الزبد الى قطع صغيرة مربعة وتدحرج على 
الجبنة الرومى المبشور ثم توزع قطع الزبد على المكرونة وهى ساخنة وتقدم فى الحال ٠‏ 
لأرد وقد زقلم مع لكوونة تسعن اكرام السلصات كته فى" الكروكة حمشةاترم الصلصفة الحاقة 
فجدلةة 111 تنه سل المتوانك سدق :الما فقو عات 
واذ! قدمنا صلصة بولونيز تسمى اسباجتى بولونيز ٠٠‏ وهكذا ٠‏ 


فلن 


اطماق من الككروددة اللاسباجتى نا متير 


لقن 


مكروبّة بصلصة الباشاميل (مكرونثجراتينييه ) . 


المقادين : 
١‏ كيلى مكرونة * ملعقة جبن رومى مبشور 
؟ كوب باشاميل 8 ملعقة كريمة ( وقد يستغنى عنها ) 


؟ ‏ يكم عطق الكروتة عنا سيق م قففل سوسام التاق ولف ينام نارى + 

؟ - نضيف نصف الباشاميل والكريمة ونصف كمية الجبن الى المكرونة وتقلب جيدا ٠‏ 

5 يدهن طبق فرن بالزيد ثم تصب نصف خلطة المكرونة بحيث تصل الى حوالى نصف القالب ثم 
العصاج ثم نصب باقى المكرونة ثم الباشاميل على الوجه كما يرش الوجه بباقى الجبن والزيد ٠‏ 

#اح ونظفم .سوراضه الحلوق وقطعة من القطاض النال. باللا * 

ه ل يوضع الطبق فى الفرن حتى يحمر الوجه ويقدم ساخنا ٠‏ 


صييبنية: ا مكروبنسٌ بالئلين 
المقادس 
+ كيلو مكرونة قه 3 بيضات 
1 كوت اليق ؟ ملاعق جبن رومى مبشور 


الطريقة : 


٠ تدهن صينية بالسمن ومدوضع فيها المكررنة المسلوقة بعد تشويحها فى الزبد‎ - ١ 

؟" ‏ يخلط اللبن بالبيض ويتبل بالملح والفلفل ويصب على المكرونة ويرش الوجه بالجين الرومى المبشور 
وقليل من البقسماط ثم توزع قطع الزبد ٠‏ وتزج فى فرن هادىء لمدة ٠١ : ١١‏ دقيقة حتى يتشرب 
اللين يتم بيهن « 
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المكروبنة بالفلفل والنهيتون الاأخضر 


٠ : المقادي‎ 


+ كيلو مكرونة 

قليل من الفلفل الأحمر للوجه 
فلغل اخصي مقلع زفيع 

3# ملمقة متسعاط 

٠١‏ ملعقة سمن للوجه 


ملعقة هستردة:- ملح - قلفل أبيض 
كوب صلصة بيضاء خفقيفة 

ملاعق حجبن رومى مبشور 

ملعقة كبيرة يصل مبشور 

فنجان زيتون أخضر مخلل منزوع النوى 


6 ب 56 هات 


الطريقة : ' 
١‏ ب تسلق المكرونة وتصفى وتشطف با ماء البارد ثم تصفى من ماء الشطف *” 
* ل تعمل الصلصة البيضاء الخفيفة ويضاف اليها البصل والمستردة والجبن مع الاحتفاظ بملعقة كبيرة 
للوجه' وكذا وحداءت الزيتون الأخضر وقطع الفلفل الأخضر ٠‏ 
“*" ل تضاف المكرونة للخليط السايق وتقلب معه جيدا وتتبل بالملح والفلفل الأبيض ٠‏ 
6 ل يصب الخليط فى صحن فرن أى صينية مدهونة بالسمن ويرش السطح بالجبن الرومى ثم 
باليقسماط ٠‏ 
ه ‏ توزع قطع السمن على أبعاد على السطح ثم يرش بقليل من القلقل الأحمر ٠‏ 


ا #زلى مكزيوكة عسلوة © عبر كماكم حتظم 
5 كوب ياشاميل ا ملاعق حبن رومى ميشور 
“' ملاعق زبد 


الطريقة : 
١‏ ترص نصف كمية الباذنجان فى قاع طبق فرن مدهون ثم توضع المكرونة المخلوطة بالبا ش أميل 


والجبن'فوق الباذنجان * 
ب ترص حلقات الطماطم ويغطى الوجه بطبقة من الباتنجان ويرش الوجه بالجبن وقطع الزيد ٠‏ 


؟: تج فى الفرن حتى يحمر الوجه:وتقدم ساخنة :5 
ش الى 


طاجن المكروشة بالخضر واللحم 


كيلو مكرونة ( مسلدوقة ) 
كوب خضار مشكل 
ملعقة كبيرة جبن رومى مبشور 


علي عه عمد عم 


1 
: 


/ 
0 


١‏ ل يقطع الخضار على هيئة مكعبات صغيرة ويرفع 


ومتورك على الثار الهادئة حتى يتبخر ماء 
الطماطم وينضج الخليط ٠‏ 

سباك الكنيا سريت ارق مقاطو 
جيدا * 

يوضع الخليط فى طاجن أو طبق فرن ويرش 
السطح بالجين الرومى وتزج فى فرن حار حتى 
يتم النذخ لنضج وتقدم ساخنة ٠‏ 

1 3 


٠. 


م 0 


خايط اللسم واالخشن فى الوسط ووقيع سناقتا 
فى الحال ويرش الوجه بالجيبن الرومى 
المبشور ٠‏ 


تغرفتف المككرونة فى سرفيس مستدير ويصب | 


المكروبنة يالباشاميل والخصّبر 


دقاكق كم تصناف اللدم الناضم العم + 
يضاف الباشاميل للخليط ويتبل بالملح 
والفلقل 5 

يمستمس فى التظطبي على القان إدة مقيتقين : 
تغرف المكرونة فى طدبق مستدير ويصب فى 
منتصفها الخليط ثم يجيمل حول الطبيق 
يالبقدونس ويقدم فى الحال ٠‏ 

أعداده وتقديمه ويمكن استخدام اللحم المسلوق 
الباكاحيق كنقيفة السماف + 


ئولاتكل١‎ 


المقادير 

“'"' بيضات سمن للتحمير 

ملح وفلقل ١‏ كوب عصير طماطم للتغطية 
الطريقة 
١‏ يقلب اللبن مع الدقيق ويضاف اليه الملح والقلفل ٠‏ 


يح جه احم 


يخلط البيض مع الخليط السايق ويقلب جيدا بالشوكة ٠‏ 

يصفى بمصفقاة ناعمة ٠‏ 

- يقدح قليلا من السمن فى طاسة ويوّخذ من الخليط السابق قدر كبشة بحيث تملأ الطاسة تماما 
الطاسة ( كما نفعل عند قلى البيض الأومليت ) وتترك على النار جتى تحمر قليلا ثم تقلب حتى 
يحس الوجه الآخن ثم ترفع عن على النار » ثم يوضع قدر كبشة اخرى من الخليط وهكذا حتى ينتهى 
المقدآى ( فنذ! القداى بيتتى 7 القراحى. ) ٠‏ 
الكخالونى فى طق قرن او صيدية : 


* يصب عصير الطماطم فوق وحدات الكنالونى كما ترش عليها مبشور الجبن الرومى‎ 1١ 


يلكبرونة او الراقيولى ؛ ويمكن استبدال العصاج بقليل من السبائخ البيوريه ٠‏ 
4 'قد يغطى الَوَحِهِ بالباشاميّل.ويرش باليجبن الرومى المبشور ثم يزج فى الفرن حتى يحمر الوجه . 


ما 


الآومليت بالتكلفس واتجميرى ( الحعجة الفرنسية) 


الفصلالكثاق ' 
البيض والبمول 


ان لهذا ] لحية لبس فى على كمنه ان كنكمت + او تعدو اسناقة< ولكن فى سر فشان باسناو 

تقديعة '»وزبة الأسرة التاححة هئ" التى تعذا الكذاى الكناسى حي امكافانها' التاحة + 
' ونظرا لارتفاع أسعار اللحوم والطيور ٠‏ فقد يتعذر على بعض الأسر تناولها ٠‏ لذلك كان من 

الواجب الاستعاضة عنها بأطعمة أخرى لها نفس قيمتها الغذائية وهى تنحصر فى البقول والمنتجات 
الحيوانية كالبيض واللبن والجبن ٠‏ وتمشيا مع هذا المنطلق , فانى أقدم عدة أصناف نستعيض يها عن 
اللحوم والطيور والأسماك وتعطينا نفس القيمة الغذائية التى يعطيها طبق اللحم أو الحجير تددر عن انها 
لذيذة وشهية ٠‏ 

وبالرغم من أن البيض يدخل: فى معظم أطباق الحلوى واللحوم الا أنه يمكن طهيسه وتقديمه بعدة 
طرق تصلح للوجبات ال مختلفة ٠‏ 

ان لحن مك كيد ها الوق عام ان في ان وى اوعنم كاج اع 
وسوف نقدم بعض الأطباق التى يعتبر البيض أساسا فيها .» وسوف نتكلم أولا عن طرق سلق وقلى 
البيض : ش 


النيحن انلوق قاقد + 


وهى أن يلقى البيض فى اناء به ماء بارد ويرقع الاناء على نار هادئة ويترك لدة خمسة عشر دقيقة 
ثم ينشل ويبرد يالماء البارد ويقشر ٠‏ / 


البيض المسلوق برشت : 


1 لعل )لسن فى ]ذاه وه انام نازر ويوهم لاقام على كدان سادنة وحترك كد سفن "القن 
ثلاتة دقائق بعد غليان الماع كم ينشل ويقدم 5 


البيض امقلى : 
اد عشيه : الرفة أن اسمن زو 0 في كاد ايحن فوقه ويضاف 50 
والشدل ر الجهار + 


" ا يترك على النار حتى ينضج ويغرف فى طبق صينى ويقدم ساخنا ٠‏ 

يستحسن أن يتم تكسير البيض فى وعاء آخر قيل أاضافته للسمن أو الزيت للتاكد من جودته ٠‏ 
المنقن الفرئ : ٠‏ ظ 

هى خلط البيض مع مقدار صغير من اللبن أو الماء وربه جيدا ( خفقه جيدا ) مع تتبيله بالملح والفلفل 
8 تاف طلي الريك السائم 'فرورطاسنة ريقلاب اكناء التضم امع مااحظة فدى ذواد هعس 4 للضي حت 
لا تتفسل الادة الدهفة عن البيكن: + 


البيض الأومليت : ا 

وهى خفق البيض مع قليل من الماء أى اللبن وتتبيله بالملح والفلفل ثم يصب فى طاسة بها زيد 
أى سمن سايح حتى يغطى الطاسة تماما مع تحريكها أثناء النضج حتى يحمر أحد الوجهين ثم يقلب 
القرص حتى يحمر الوجه الثانى ٠‏ مع ملاحظة الاحتفاظ بالقرص سليم ٠‏ 


ا 


الاؤمليت بالحشوات الختلفنة ( الحجة الؤبسية ). 


المقادير : 


؟ ملاعق كبيرة لبن أو ماء ملح فلفل ‏ يهار 

( كرفس مسلوق ‏ الجمبرى المسلوق ‏ العصاج ‏ السبانخ البيوريه ‏ الجبن الرومى المبشور ب 
الكبدة المفرية الناضجة ‏ قطع صغيرة من الطيور الناضجة الممزوجة بالطماطم ‏ البطاطس 
المسلوقة والمقطعة قطع صغيرة ‏ الفلفل الأخضر الرومى المقطع قطع صغيرة . بسلة مسلوقة ) 


الطريقة : 
يقدم هذا الصنف بطريقتين مع التنويع فى الحشى : 


أولاك اضبافة الشامات: إلى اليه :وهو ننه ويد عمل االعفة عالاض + ٠‏ 

١‏ يكسر البيض فى سلطانية ويضاف اليه اللبن أو الماء ويتبل بالملح والفلفل والبهار ويقلب 
الخليط جيدا ثم يضاف اليه أى نوع من الخشوات السابق ذكرها ( نوعين أى ثلاثة حسب. 

الزغبة ) ٠‏ 
؟ - يوضع السمن فى مقلاة وتترك على النار حتى تسيح بشرط الا تقدح ثم يقلب الخليط فى ال مقلاة 
وهى على النار وعندما يحمر الوجه السفلى ترقع بعيدا عن النار وتقلب فى المقلاة ثانيا 
ويعاد رفعها على النار حتى ينضج الوجه الثانى ٠‏ 

"' ل تقلب فى طبق سرفيس وتقدم فى الحال * 


كاندانب يكم عمل تيص الاز ملي ودين أنافات كم ره متشو بحن النحي ينض المقتوات الما بق ذكرنا 

مع لفه على الحشى وتقديمه فى طبق وذلك كا لآتى : ْ 

٠ يكسر البيض فى سلطانية ثم يخفف بالماء أى اللبن ويتبل جيدا ويقلب الخليط جيدا‎ ١ 

؟ ل يوضع السمن أى الزبد. فى طاسة ثم يصب البيض حتى يغطى الطاسة تماما مع تحريكها 
آثناء: النشح حتى يحمن الوجة “السفلى ثم يقلب القرض حتى يعمس الوحته الثاتى مم 
الاحتفاط بالتركن سات + 

"' - توضع الحشوات فى وسط القرص ثم يلف عليها وقد يثبت بشوكة صغيرة ويقدم ساخنا ٠‏ 
( أنظر صورة الأومليت بالكرفس والجمبرى ) ٠‏ 


1 العجحه ائصوريهة 
المقادير 3 


: بيضة حزمة بقدونس مفرى 
1 مل شري طعه تيل وهار كدو 


الطريوقة : 
١‏ م يكسر البيض ثم يضاف اليه الدقيق مع قليل من الماء أو اللبن ويتبل با ملح والقلفل ٠‏ 


ىا 


-. يقدح الزيت:فى طاسة ويضتٍ الخليط السابق حتى ينضج هن الوجهين ٠‏ 
تقدم فى طبق سرفيس مستدير على فرشة من البقدونس ٠‏ 
عطريقة أخرى لعمل العجة : 
يمكن عمل هذه العجة بنفس المقادير ولكن باحتلاف الطريقة وذلك كالآتى : 

1 يقدح السمن ويحمر فيه البصل وقد يضاف الى المقدار ملعقتين من العصاج ٠‏ 

ب يضاف الدقيق للسمن والبصل ويقلبا حتى يصفر الخليط ٠‏ 
ج ‏ يخفق البيض ويضاف اليه الملح والقلفل والبهار والبقدونس وكذلك الخليط السابق عمله «٠‏ 
لك ل ا ا ا ا 


لح لي ا 0 «وتقدع. - 


عحة الفول الكدمس 
المقادير : ٠‏ 
بيضات *" ملعقة سمن أى زيت | 
© ملاعق كبيرة فول مدمس . ١‏ ملعقة كبيرة بقدونس مفرى 
١‏ بصلة متوسطة مفرية سمن أى زيت للتحمير 
ملح فلفل ‏ كمون ش 
الطردقبة : 


٠ ) ا يقش الفول المدمس ويدهك جيدا ( ويمكن تضفيته بمصفاة الطماطم‎ ١ 
٠ ل يحمر اليضل فى السمن أى الزيت حثى يضفر “لوتة ثم يرفع من فوق النار ويترك حتى يهدا‎ > 
يخفق البيض جيدا ويضاف اليه الفول و البصل والبقدونس والملح والفلفل والكمون ويمزج‎ 
يقدح قليل من السمن أو الزيت فئ مقلاة مستديرة » ويصب فيها الخليط السابق , وتترك على الثار‎ 
ثم تقلب » وتترك حتى يحمر الوجه الآخر ثم ترفع من على النار‎ ٠ حتى يحمر الوجه الأسفل‎ 
٠ وتقلب فى اطبق ا المستدير .وتجمل بالبقد ونس وتقدم‎ . 


العجة باللحم الكحفوظ واليسل” 
المقادير : 1 
5 بيفنات كيه لبن ١‏ | 
ملاعق لحم محفوظ مقطع ناضح | ١‏ ملعقة كبيرة ثوم مفرى / 


الطريقة : 


١‏ - يضرب البيض ويضاف اليه اللبن والبسلة والثوم المفرى والفلفل الأحمر واللحم المحفوظ والملح 
والفلفل ٠‏ 


لد 


ل يدهن طبق فرن بالسمن ويصب فيه الخليط السابق عمله ثم يغطى الطبق ويزج فى فرن متوسط 
الهرارة ٠‏ ْ 


0 0 يرفع الغطاء قرب نضجه بخمس دقائق هحتى يحمر الوجه ويقدم ساخنا :3 


كتالان البيض بالفاصوئيا 
الملقادس : ش 


#-سيشات :: 5 املفقة كوم عفرف 
* ملاعق لانشون + كيلو طماطم 


3 يصلة كييرة 

الطريقة : 

١‏ . تنقع الفاصوليا فى الماء طول الليل ثم تصفى ١ن‏ -اء النقع وتوضع فئ ماء جديد بميث يغطيها 
كماما ٠‏ 1 : 


كان كلو حتن كاعري كم الشف م اد السطلق د ؟ 

؟' ل يقرم اللحم والطماطم والبصل وكذلك القلفل الأحضر يعد نزع اليذور ٠‏ 

ل يسخن الزيت فى طاسة ثم يحمر البصل وخليط اللحم ويضاف اليه الثوم والفاصوليا ويقلب 
الخليط لمدة خمس دقائّق ويتبل بالملح والفلفل ٠‏ 

4 م يصب الخليط في طبق فرن ثم تعمل أريع فجوات يكسر فى كل منها بيضة ويزج الطبق فى الفرن 
لمدة ست الى ثمانى دقائق حتى ينضج البيض ويقدم ساخنا ٠‏ 


العجد الاأسباك بالبيض المزى 
امقادس : ش 


ملاعق كبيرة يسلة مسلوقة '"' ملاعق كديرة مصساء 


ملاعق كبيرة لانشون مفرى : : ١‏ ملعقة صغيرة ثوم مفرى 
؟ يصلة مفرية ملح فلفل أبيض 


* ملعقة كبيرة زيد ؟ ملعقة كبيرة حبن رومى مبشور 
بيضات ؟ ملعقة كبيرة يقدونس مفرى 


الطريقة : 


١‏ يتم تحمير البصل فى الزبد حتى يصفر ثم يضاف اللحم المفرى وانبسلة ويتم التشويح لمدة ثلاث 
دقائق ٠‏ : 

؟" ‏ يضرب البيض ويخفف بالماء ثم يضاف اليه الملح والفلفل والبقدونس والجين الرومى المبشور 
وفخا سن هن ١|‏ لديل الى االخامط السارق -وننقهوا على اوسا قاعم القدلمي اننال "اطي 


يلاحظ عدم زيادة مدة النضج حتى لا تنفصل المادة الدهنية من الخليط ٠‏ 


35 


يصب الخليط فى طبق التقديم ويرش عليه البقدونس المفرى ويقدم ساخنا ٠‏ 


بيض سافورق 


المقادس : 


كبلق اطي كلت ليث 
ملح قلفل ب مهار كيلى لحم مفرى 
1١‏ بيضات مسلوقة حامد 

اماسرة 

"' ملعقة دقيق 

خيارة مقطعة رفيع 

؟ ملعقة سمن 


صإهم 


الطريقة : 


ا 


5 


يقشر البطاطس ثم يسلق فى ماء مملح حتى 
ينضج ويصفى * 

يضاف نصف كوب اللين الى البطاطس ويدعك 
جيدا ويتيل * 

يقطع البيض أ:صاف بالعرض ٠‏ 

تسيح السمن فى طاسة ويضاف اليها البصل 
واللهم القرى ثم يضاف النقيق وكيوا مده 
ثلاث دقائق حتى يصفر ٠‏ ش 

يدهن طبق فرن بالسمنة وتوضع طبقة من 
الومطاطين كي اللحييه ما لعكب ا وطن 
طن ون قط الفان ‏ وق كفا د رمدات 
من الطماطم وترص أنصاف البيض. المسلوق 
بحيث يكون اليياض الى اعلا ٠‏ 

يخلط البيض النيىء مع اللبن ويضاف اليه 
قليل من البقدونس ويتبل ثم يصب على وجه 
طبق الفرن ثم يزج فى الفرن حتى ينضسج. 


5 
0 
4 شرائّح جبن شدر مقطعة شرائح طويلة 
3 
7 


وحدة. طماطم مقطعة حلقات 
ملعقة كبيرة زيت زيتون 
+ ملعقة صغيرة بودرة كارى 
بعض شرائح الأنشوجة 


يقسم مقدار العجينة الى اربع مستديرات 


وتفرد كل واحدة بحيث يكون القطر 5١‏ سم ٠‏ 
توضع كل واحدة فى صينية مدهونة زيت مع 
ركم عات الوك اف الى عاذ فليا يعمسيل 
حافة 5 :1 

يدهن وجه الوحدات بالبيض وترش بالجين 
الرومى المبشور وتترك مدة ١١0‏ دقيقة ثم تزج 
فى فرن سساخن لمدة ١١‏ دقيقة حتى يصفر 
الوجه ٠‏ 


#دل فرصي عقاف الفيفل وشواكم الالشوجة كم 
حلقات الطماطم ويرش على الوجه قليل من زيت 


الزيتون وبودرة الكارى والملح وترص شرائح 
ك دقائق وتقدم 5 


كد 


الطعميهة 


الماسادير ء 


+ كيلو فول مدشوش كزبرة | شلة 

ذرة بيكربونات الصودا ١‏ هزمة كرات 

+ راس ثوم ) ١‏ حزمة من البقدونس المفرى 
" بصلة متوسطة سمسم 


ملح كمون زيت غزير للقلى 
الطريقة : 
عا وتطف العؤل: المشوس ريتك ده شاع رفسل من مات الحم والدرة + 
؟ ب تفسل الخضر , ويقشر البصل والثوم ويخرط الجميع خرطا غليظا ٠‏ 
“" ل تخلط جميع المقادير بعضها ببعض وتفرى فى مفرمة اللحم مرتين ثم تدق جيدا ٠‏ 
تاتهنات العها التوايل و الكزينة والعطة والقيوج وركذا للم )وقد تهناف اليه ذزةاليكريرقاك + 


ه ‏ تبلل اليد بالماء وتقطع الطعمية ألى قطع صغيرة ٠‏ وتبطط باليد » مع وضع قليل جدا من السمسم على 
كل قطعة , ثم تقلى فى الزيت الغزير وتقدم ساخنة ٠‏ 
1 يمكن استيدال الفول المدشوش بالفول النابت للاسراع فى عمل الطعمية ٠‏ 


البيض الاسكتاندى بالطعمية 


المقادس : 
# ميحتاف #سار اهيدا 3# لفك عون عاط تاد 
ملح - فلفل ال حزمة بقدونس مفرى 


5 ملعقة كبيرة دقيق 
الطريقة : 


١‏ ل يقشر البيض المسلوق وتدحرج كل واحدة فى الدقيق المتبل . ثم تغطى كل واحدة بعجينة الطعمية 
بحيث تغطيها تماما . ويضغط عليها باليد ٠‏ 


؟ ل تضرب البيضة النيئة بالشوكة , ثم تغمس فيها كل بيضة . ثم ترفع وتغطى بالقسماط الناعم ويضغط 
: عليها جيدا وتقلى فى الزيت المقدوح حتى يحمر لونها وتنضج ٠‏ 
؟ ل تترك حتى تبرد قليلا ثم تقطع كل بيضة نصفين وتوضع فى طبق من البنور ويجمل بالبقدونس ٠‏ 


الح 


البصارة 


المقادس : 
+ كتاواخول مدشوقن ١‏ ملعقة نعناع جاف 
" بصلة متوسطة مقطعة الى قطع رفيعة ١‏ ملعقة كراوية محمصة ومدقوقة 
ملح ؟ عرق نعناع 
١‏ ملعقة كبيرة ملوخية جافة ؟ عرق كرفس 
للتقلمسة : 
+ رأس صغيرة ثوم ؟" بصلة مفرية 
؟ ملعقة زيت أو سمن قليل من الشطة 
'" ملعقة صغيرة كسيرة ناعمة 
الطريقة : 


١‏ ينقى الفول ويغسل ثم يوضع فى مقدار كاف من الماء لتغطيته ويترك لليوم التالى أى يرفع على 
النار حتى يغلى لمدة خمس دقائق ثم يصفى ٠‏ 


؟" يضاف للفول مقدار آخر من الماء وكذا الكرفس واليصل والنعناع الأخضر ٠‏ 


ا يتم طهى الجميع على نار هادئة مع عدم تقليبه ويضاف اليه الماء اذا احتاج الآمر مع نزع الريم كلما 


ب يصفى بمصفاة ضديقة وتضاف اليه بقية المقادير المذكورة عاليه عدا ما هو مخصص للتقلية ٠‏ 


يترك على النار حتى يغلى مع التقليب وقد يضاف اليه قليل من الماء حتى يصير قوام البصارة 
مناسبي ٠‏ 1 
1 ل يقدح السمن أو الزيت ويحمر فيه البصل المفرى حتى يصفر لونه ٠‏ 


7 ينشل نصف البصل ال محمر لتجميل الوجه . ويضاف الى النصف الثانى الثوم المدقوق والكسبرة 
ويرفع على النار ثانية حتى يصير لون التقلية أحمر فاتح ٠‏ ثم تصب على البصارة ويعاد تتبيلها 
( ملح وشطة ) ثم يجمل الوجه بالبصل المحمر السابق عمله ٠‏ 
وقد يجمل الوجه بقليل من اللحم المفرى الناضج ( عصاج ) بدلا من اليصل المحمر ٠‏ 


صيتية البيض بالعدس. 
المقادير : ش 3 


١‏ كوب عدس 1 بيضات 
١‏ ملعقة كبيرة زيد : ملح . فلفل ‏ كمون 


ع 


الطريقة : 
8ب “ينقن العدنن + وكسل جين اثم يتلق افق أقل 'كنية سفكنة من كام "على نان :هافكة يوون علد 


ئ ل يصفى العدس يمصقاة الخضر ويقدح السمن ويضاف إلى العدس كما يضاف قليل من الماء بحيث 
يصبح قوام العدس سميكا ويقلب الجميع ويتبل بالملح والكمون حسب الرغية ٠‏ 


© تمصي« لشو اقو شوتية عويوة ١‏ ووسحاوق انكل ال ايه بقن نسم البلقو ومين الو 
ويصب كل واحدة فى حفرة ويرش باللملح والفلفل وتوضع فى فرن هادىء حتى ينضج البيض 
ويقدم ساخنا ٠‏ 


١‏ لكشرى 


اكقادي : 
؟' كوب ارن مقدار من صلصة الطماطم عبارة عن : 
1 كوب عدس بحبة ١‏ كوب طماطم مصفاة 
*" بصلة مفرومة أى مقطع حلقات " هلعقة سمن 
* ملاعق سمن أى زيت طح خن 
ملح فلفل فلفل ‏ شطة 


الطريقة : 
١‏ طريقة عمل صلصة الطماطم : 
1 يقدح السمن أو الزيت وتضاف اليه الطماطم المصفاة وتترك على الثار حتى يتم تسبيكها ٠‏ 


و القظة روفرف فى 'طبى الصلضة إرفت التقدهم + 


٠ ل يغسل كل من الأرز والعدس غسلا جيدا كل على حدة‎ "١ 
:' #ال دين تللق كن يك عدي و الاراك املو رنيو قي اخقافه اللخ قف الستلق:‎ 
٠ يصفى كل من ماء السلق » ويخلط العدس والارز ويقلبا فى اناء واحد‎ 


0 ب تقدح السمن أو الزيت ويحمر فيه البصل ٠‏ ثم ينشل البصل ويصب السمن أو الزيت المتخلف على 
الأرز والعدس ٠‏ 1 


1 هس يوضع الكشرى على نار هادكة لمدة عشر دقائق ٠‏ 
٠7‏ -. يغرف فى طبق كبير ويجمل الوجه بالبمسل المحمر وقد تضاف مكرونة ( مقصوصة ) مسلوقة على 


ذا 


باق من الجلاش 


11 «وااهت و اكهيا: على اوه الك و فشن انيه 0 المو آنا النهوية 
والمواد السكرية )التى يحتاجها الجسم يكثرة فى فصل الشتاء ٠‏ 


الا واه طازج يباع عند الأفران , ونوع جاف يباع عند محال البقالة » ويمتاز 
الطازج بسهولة تشكيله » وتقديم عدة أشكال منه , 
ولكن يحتاج الأمر الى ضرورة الاحتفاظ به رطبا »ولذلك يجب بمجرد شرائه حفظه فى التثلاجة أي لفه 
بفى طةميللة حتى وقت استخدامه ,وحتى فى أثناء العدل يفضل فود قود عيللة اعاية بجحي ا يجلنا ينكس 
ل ل ل ل ل 1 


يمكن استخدام العاف مل الأطياق الحلوة والحاذقة » فالحلوة مثل جاتوهات الجلاش وام على » 
وكل وأشكر 4 وصينية البقلاوة » ورعش العصفور 4 وسميوسكات الجلاش بالكستردة ‏ وهذه سوف يأتى 
ذكرها فى الحلوى ‏ أما الحاذقة فهى مثل الكستليتة بالجلاش »وصينية الجلاشبالعصاج والمكرونةبالجلاش 
والجلاش «الصلصة البيضاء :«والملاشن بالستاتة + توهكذا ٠.‏ 


المقسادس : 
ج كيلى لحم كستليتة ١‏ بصلة مفرية ( مبشورة ) 
+ كيلى جلاش طازج ش عَصَنِين ليعوكة 
+ كيلى سمن سايح ملح فلفل ‏ بهار 


للتقديم : خضر' سوتيه ( جزر ‏ يسلة ‏ بطاطس ) 
الطريقة : 


١‏ - يجهز اللحم ويغسل , ثم ينزع اللحم من أعلى العظم حوالى بوصة , ثم يضرب اللحم لتمزيق 


"' م يتبل جيد|بالملح والفلفل واليهار وعصير الليمون ٠‏ 


؟؟ ب توضع الكستليتة المتبلة مع البصل وملعقتين 55 
على وجهيها بسرعة حتى تجمد المادة الزلالية السطمية ) ٠‏ ثم يضاف اليها قليل من الماء وتترك 


فول 


على النار حتى تنضج تماما » ويمكن طهيها فى الفرن وفى هذه الحالة يفتح بعد قليل على الفرن 
ويضاف اليها قليل من الماء وتترك حتى تنضج 5 


© س يرفع اللحم ويصفى من السمن » ويترك قليلا ليبرد ٠‏ 
6 س قلف كل واحدة من الكستليتة يورقة حلاش بحيث تغطيها تماما ٠‏ 


5 ل تدهن صينية بالسمن السايح . وترص فيها وحدات الكستليتة الت ييل سر المع علي 
سطحها بحيث يغطى جميع أجزاء الكستليتة والا احترقت فى الفرن ٠‏ 


٠ ) تزج الصينية فى فرن متوسط الحرارة حتى يحمر الجلاش (-حوالى جٍ ساعة‎ - ٠ 


4 سا يتم اخراج الصينية من الفرن وتلف عظمة كل واحدة من الكستليتة بورق مفضضص ٠‏ ثم ترص فى 
طبق على شكل زخرفى » وتوضع حولها الخضر السوتيه ٠‏ 


صيشية الجلاش بالعصاج 
القادير : 
+ كيلو جلاش طازج ش + كيلى لحم مفرى 
١‏ كوب كبير سمن ش 5 ١‏ بصلة متوسطة مفرية 
ملح . قلقل ‏ يهار قليل من البقدونس المفرى 
الطريقة : ٠‏ 


اجات عيل عقا أو ودلا متحكير عله بع بإعتاز كبر كي مين » ثم يضاف الهم والتوابل 
ويرقع على نار هادئة حتى يحمر ٠‏ 


" - يضاف الى اللحم قليل من الماء » وتترك حتى تنضج مع التقليب ٠‏ 
"' ل تدهن صينية متوسطة الحجم بالسمن السايح دهنا جيدا ٠‏ 


ك2 بوضسع نصف كمية الجلاش بالصينية وأحدة واحدة مع رش قليل من السمن السائل بين كل واحدة 
والأخرى 


يوضع العصاج فوق هذه الطبقة ويفرد بحيث يغطى الجلاش تماما ٠‏ 

5 يقن العطنا سافن كتنة العلا نس الطويهة الساركة: 

/ا ‏ تغطى الصينية بباقى كمية السمن السائل ٠ ٠‏ 

4 س تقطع بسكين حاد طوليا وعرضيا . إما على مكل انريمات ال مسطزلاك ا سراد ١‏ 
14 ل تزج فى فرن متوسط الحرارة حتى يحمر الوجه ( حوالى لج ساعة ) ٠‏ 


٠ ويوضع فوقها قليل من البقدونس المفرى وتقدم ساخنة‎ ٠ تقلب فى طبق صينى‎ ٠ 


الا 


صيمية الجلاش بالجين 


6 المقادس: 
كيلى جلاش ؟ : ؛ ملاعق سمن 
بيضات ‏ ؟ كوب لبن 
" ملعقة كبيرة دقيق 00 الو بس موعن مشو 


ملعت خلفل 
الطريقة : 


1 ب تدهن صينية بالسمن السايح دهنا حيد!ا ٠‏ 


5 - يقطع الجلاش مستديرات باتساع الصينية ويحتفظ بالزواهد ‏ قطن الصينية 57 5 سيم اله 
( أي تخبز فى صينية مستطيلة ) ٠‏ 


يضاف اللبن قليلا قليلا الى الدقيق مع التقليب المستمر حتى ينتهى اللبن ٠‏ 
4 - يخفق البيض قليلا ثم يضاف الى الدقيق واللبن وكذا يضاف الجبن الرومى المبشور ثم يتبل الخليط 
بالملح والفلفل ٠‏ 
يوفع الخليط الشنابق إفواده على النان فى كلة هن "التشيا من حم التفليت: الستدر باهر السيلك 
حتى يغلى ٠‏ 
"له يرفع الخليط من فوق النار ويقلب من حين لآخر حتى يبرد وذلك حتى لا تتكون قشرة على سطحه ' 
وقغطنة الهلة فى هدد الفقرة تطال من الماعة «الى؟ التقادي كينا 81 اذا هي »كن التقلني فال 
القشرة المتكونة تكون رفيعة جدا تختفى بسهولة عند تقليبها فى باقى الخليط ٠‏ 
7 هس يوضع نصف عدد الجلاش فى الصينية المد هونة واحدة فواحدة مع رش قليل جدا من السمن 
السائل بين كل طبقة وأخرى ٠‏ 
م تووءالشاسات الذ امن المسكديزات قوق هذه الطقة بالتساوى :+ 
- يصب خليط الجبن فى الصينية ويسوى ثم يغطى بباقى الجلاش وبنفس الطريقة ٠‏ يلاحظ ترك 
حوالى ؟ سم من الحافة بدون خليط الجبن. 
٠‏ تقطع صينية الجلاش بالسكين قطعا معينة الشكل ٠‏ 
١ل‏ يتم تسييح السمن وتصب ملعقة منه على السطح وتترك الصينية هدة + ساعة ٠‏ 
تزج فى فرن متوسط الحرارة حتى يصفر لونها وتنضج ٠ ٠‏ 
"اس تقلب على طبق صينى وتجمل بعرق من البقدو نس وتقدم ساخنة ٠‏ 


صيسة الجلاش بالسبائم 


كفن كادف والطريقة السائقة لك يسكددل” الحو بالسافة ار 


لكان 


القساس : 


ف 


1 كيلى سجق ( يمكن استندالم السجق المحفوظ فى العلب ) 
+ كيلى جلاش 
ملاعق كبيرة سمن 
الطريقة : 
2١‏ يشوح السجق قليلا مع ملعقة سمن ثم يضاف اليه قليل من الماء ويترك على النار حتى ينض . 


0 س تؤّخذ ورقة جاذش وتثنى على طبقتين ويوضع أصيع سسفق وسطها ٠‏ كم تثنى الأطراف وتلفه 
#الأهسيم ٠»‏ 


ع تدهن صينية بالسمن » وفرصن وحدات الحلا ش بالسسجق واهدة مج وأن الأخرى فى لطتساسسطميا على 
الوجه قليل من السمن ٠‏ 


4 س تزج الصينية فى الفرن حتى ينضج ويحمر الوجه ويقدم فى طبق صينى مع قليل من البقدونس ٠‏ 


أصابع الكروبنة بالجلاشر 
القادس : 


ِ كيلو مكرونة مسلوقة 


كيلى جلاش 
ملاعق سمن للتحمير 


ممعم حم 


الطريقة : 

١س‏ تسلق المكرونة ثم تشطف بالماء البارد وتصفى ٠‏ 
# اه يعمل مقدار من العصاج ٠»‏ 

* - تخلط المكرونة بالعصاج ٠‏ 


غ ل يفرد الجلاش ثم يثنى اثنين ثم توضع المكرونة بالطول ويلف عليها الجلاش وتشكل كالاصبع ٠‏ 


زو 


ب تدهن صينية بالسمن وترص واحدة بجوان الثانية ويرش عليها قليل من السمن وتزج فى فرن متوسم 
الحرارة حتى تنضج وتقدم ٠‏ ْ 


لحرا 


ٍ كثسيات - 


المشهيات عبارة عن اصناف ياردة مقطعة الى قطع صغيرة ذات طعم أخاذ : وهى أول ما يقدم على 
هائدة الطعام » وهى تعمل على تنشيط ١‏ 0 لشهية وتنبيه العصارات الهاضمة 4 و 3 لمشهيات أمأ حلسوة أو 
<< حاذقة ٠‏ 
فى 
٠‏ الاصصحتاف العملوة 
١‏ الجريب فروت : ويقدم اما عصير أى مقشر ومقطع الى فصوص حتى يسهل تناوله وقد يرش. 
بالسكر البودرة ويجمل بالكريز ٠‏ 
ب ل الشمام الصغفير ( كوز العسل ) : يقدم بازالة اللب الداخلى وتقطع الشمامة الى نصفين ويرش. 
عليها السكر البودرة وتجمل بالكريز أى عروق النعناع ٠‏ وعادة ما يقدم للاجانب ٠‏ ش 
اللأصثاف المحاذقة 2 
وهذه تقدم أما كما هى » أى تقدم على توست مدهون بالزيد مقطع على شكل مريعات أي مثلثات أي 
مستديرات وتسسمى كانابيه ٠‏ والمشهيات الحاذقة متعددة منها : 
أ ه الزيتون الأسود والأخضر والمخللات ٠‏ 
ويقدم الزيتون اها وحدات كما هى أو يأن يقطضع جوء صقير هن الزيتونة السسوداء الكييرة 
الحجم حتى يمكن ارتكازها . وترص فى الطبق ويجمل بحلقات من الخيار المخلل الافرنجى ٠‏ 
ب ه البسطرمة : تنتخب -الشرائح الحمراء اللينة الرفيعة وتزال طبقة الثوم ٠‏ 
ب ألرنجة : ينزع جلد وشوك الرنجة ٠‏ وتقطع الى شرائح صغيرة وتتبل بالزيت والليمون 
آى الخل ٠‏ 
د التوفة : تقطع الى قطع مناسبة مربعات وتتبل بالليمون ٠‏ 
ه ‏ الأنشوجة : يتم غسلها بالخل وتلف على حلقات من الخيار أى الزيتون ٠‏ 


ى- البيض : يسلق البيض جامدا! ٠‏ ويقطع شرائح أو أنصاف وقد يجمل بالفلفل الآحر والزيتون 
الأسود 58 


نز السلطات بانواعها المختلفة سواءا بسيطة أى مركبة ٠‏ 
ه ‏ الكافيار : يتبل بعصير الليمون ‏ ويخلط بقليل من البصل المفرى » ثم توضع طبقة من الخليط 
على توست مدهون بالزيد ٠ ٠‏ 
ط ‏ الجمبرى المسلوق أى السردين بعد نزع الشوك أو السمك المدخن ٠‏ 
ى - فطيرات تامة النضج محشوة بحشوات مختلفة ٠‏ 
كت يسكؤتات عملعة 7 
ل ل ساندوتشات محشوة بحشوات مختلفة ٠‏ 
م عجينة الشى المحشوة بحشوات مملحة ٠‏ 
ن ‏ الخيار أى الأته المحشوة بالجبنة. البيضاء المدهوكة والفلفل ٠‏ 


153١ 


الكائايبيه 


سوف نقدم فيما يلى بعض الأفكار الجديدة المنوعة من الكانابيه كفاتحات للشهية يمكن تقد 


في الحفلات والكوكتيلات ٠‏ 


وأود أن أوضح ضرورة تقطيع الأجزاء الصلبة من الخيز ( حواف التوست ) ثم دهن التوست بالزيد 


بالنسبة لجميع الأنواع وتوضع فوق كل قطعة من التوست الآتى بعد وكما هى مبين فى الصورة ( صفحة 
.)0١‏ 


0 


5 
تت 
3 


2 


3-5 حلقة من اللهم اليارد تغطى بوردة من المايونيز أو الزيد وتجمل بالفستق أو اليقدونس المفروم 0 


شريحة من اللانشون وفوقها حلقة من البيض المسلوق 

شريحة من الجبن بحجم التوست عليها حلقة من البيض المسلوق وقطعة عين جمل ٠‏ 

شريحة عن اللسان عليها بعض قطع من الماشروم ويجمل الوجه بشزائح من الفلفل الأحمر - 
جبن بيضاء مدهوكة بقطعة من الزبد يغطى بها وجه التوست تماما وعليها شريحة من الليمون 
والبقدونس ٠‏ 


حلقة من اللانشون فى وسطها قطع صغيرة من , الفلفل الأخضر والأحمر واليصل ٠*٠‏ 


وحدات من الجمبرى المسلوق ومقاطع من البيض المسلوق وقطع. من الأناناس ٠‏ 

ضهن 'الكافيان ولطقات مخ 'الردتون الأكهير الكلل الحشو” 

قطع هن اللانشون ملفوفة على شكل قراطيس وفوقها حلقة من البيض لوف وال فتن 
ا ا ا ال ا ا ل لت ا 
أي الزيد وحلقة من الزيتون الأخضر ٠‏ 

شريحة من الجبن الشدر أو الفلمنك تغطى التوست تماما ويوضع فوقها حلقة من الطماطم فوقها 
حلقة من البيض ب م 0 1 

٠ كريزة‎ 

هذا ويمكن عمل عدة أنواع أخرى من الكانابيه مستحد مين البيض المفرىئ والسردين 0 57 


١ 


د كانابيه البيض المفرى والجمبرى : وذلك يتغطية التوست بالبيض الفرى مم توجع غلى الرجه وهدات 
هود الحميرع فشكت على الوحة مقدار من صلصة الكوتشب 

كا كائية اد حك الى لزيد مع ليل من المستردة وعصير . الليفون وتدهن 

ككل ا يحلقات من القلفل الأخضر ووردة من <الافوتية أو الزيد ب رش ل بالفلفل 

٠ الأحمر‎ 


كانابيه الخيار والطماطم : وذلك بدعك الزيد بقليل من الملح واللبن حتى يصير ناعما ويقسم الى 


كيل 


قسمين يدعك مع الجزء الأول البقدونس المفرى ويدعك مع الجزء الثانى البصل المفرى جدا ويتم دهن 
التوست بهما ويجمل الوجه بحلقات رفيعة من الخيار والطماطم ويقدم طازجا منما من ذبول 
الخضن: 


انواع ختلمّة من الكاناببيه 


من اتكجمبن كليسار 


9-4-١ 


لا-م-ه 


١ -11١- 


كا شابيه با تببيض لكضرى والجيرى 


كاشابيه الخيار والطماطم كاتابيه اتجين باعايوسْين 


2 


2-1-0 | 


يتم عمل الساندوتشات اما بالعيش التوست أو 


الكيزر أى | لعيش ١‏ لفيتو أو الشامى « ويتم عملهم 
بالعيش كالاآتى : 


3 


5 


يقطع الخبز الى شرائح رفيعة ٠‏ 


يدعك مقدار من الزبد حتى تنعم ويدهن به سطح 
كل شريحة ٠‏ 1 ش 
لسان ‏ شرائح فراخ ‏ تونة ‏ بيض - جبن 
بيضاء مدهوكة ‏ جبن رومى ٠٠٠٠‏ ) ثم يغطى 
بشريحة ثانية من الخبز وقد توضع أكثر من 
شريحتين فوق بعضهم بنفس الحشوة ٠‏ 
تقظعم الحاقة الصلبة عن الشين ويلع 
الساندوتش باشكال مختلفة ( مريعات ‏ مثلثات 


٠ ) مستديرات‎ 

تقدم على مفرش دانتهيل أو تغلف بورق 
السوليفان ٠‏ 

ملحوظة : يمكن تقديم البسكوت المملح ينفس 


الطرئعة عم تسل الومهبسلتات عن الزيكون اللخضر 


وردات البيض 


المقادد : 


١‏ ملعقة يودرة كارى 
*' ملاعق جين بيضاء 
حبات زيتون مخلل 
؟ : م بيضة مسلؤقة حامد 


”* ملعقة زبدة 


١‏ ملعقة مايونيز 
1 حوره مساوق وقد كرات 


الطريقة : 
١‏ - يقطع البيض المسلوق جامد الى نصفين 


. 


٠. 


بعرض البيضة ٠‏ 

مقكة يكار تحظر كمية الوقن هم اللحاعظة 
على البناكن حلم 7 

مايونيز وملعقة بودرة كارى ويترك فى مكان 
يارد مدة ٠١‏ دقيقة ٠‏ 

يؤخد صينفان الخصف القادى ويدعك جيدا 
بيملعقة الزيد ومقدار الجين البيضاء 9 
يوضع النكليط الأول ( تسنة ؟ ) فى كيس 
وبليلة وتملاً أنصاف بياض البيض يعمل 
وردات به ويجمل الوجه بقطعة من الجزر * 
يوضع الخليط الثانى ( نمرة ) فى كيس 
وعليلة وهلا اقصاف ساقي الديضة الأقية 
بعمل وردات يه ويجمل الوجه بحلقات من 
الزيتوت ٠‏ 

يرص الجميع فى طبق ويجمل بالبقدونس ٠‏ 


1816 


لق السبحت السلطات اكشن سيوع فى وقتنا السافى لعلو خسكيا القتاكنة , ]3 فكي عدن مدان 
تكبين عن الفيتاعيدات علاوة على اق سين الخقبار الشفين والعكانة مقطافتيا تقطيحيا باشكال معفقة 
مع قتناسق الوانها واختلاف مذاقها يعمل على فتح الشهية ٠‏ لذلك يعتبر طبق السلطة من ١هم‏ الأطباق 
التى يجدر العناية باعدادها والتنويع فى تقديمها ٠‏ 
النقاط الى يجب مإعاتها عند إعداد طيق السلطه 


1 ل يجب أن تستعمل سكينا غين قابلة للصدأ لتقطيع الخضر حتى لا يؤثر على الفيتامينات أثناء 
التقطيع ٠‏ 


ب العناية التامة يغسل الخضر ». خاصة المورقة 2 ذلك ينقعها فى ماء وملح » ثم شطقها عدة مرات 
تالماء اليارد م 


ج ‏ يجب التنويع فى تقطيع الخضر حتى لا يمل أكلها , وأن تكون مقطعة الى أجزاء كبيرة نسبيا حتى 
لا ققد أخلاهها العدفي: : 


د ل لا يتم تتبيل الخضر الطازجة الا قبل التقديم: مباشرة حتى لا تذيل الخضر ٠‏ . 


ه ‏ والخضر قد تقدم طازجة أى مسلوقة » ويراعى فى حالة سلقها أن تكون متماسكة وأن يتم تقطيعها الى 
الأشكال المختلفة وى شى باردة 5 


ادك 


السلاطة البسيطة عيارة عن توغ والحن من الخكس مسلوقة الى طاؤجة وعقطعة على. اشبكال 
تخرفية وتلا بالساصة القرنسية ( حل أو ليعون ‏ ذيت: ب ملي .قلفل ) فمثلا : 


ات فستلطة الطمساظم + وتاك يان صمل الطماللم وتفدى ودع حلقات وتتصل. بالصلضة 
الفرنسية وقد يرش عليها قليل من البقدونس ٠‏ 

سسلاطة الك رهس : يبشر قلب الكرفس بالمبشرة وتقطع العيدان بطول 5 سم ثم توضع فى 
عالى الي 840 سافة كم تقبس ل بالساسبسة اللرنسبية اللقضاف اهنا 
المستردة 


د رت تت للاطة الس ار : يقشر الخيار ويقطع اما طوليا أى. حلقات ثم يرص على شكل وردات 
ُ فى صحن مدور ويتبل بالصلصة الفرنسية ويرش عليه قليل من 

6 د سشتاكظة المتسسسسى # وقلك يساق الثمن وكنظيفةه وتقطيعة مستديرات حسب: الرغية ثم 
يتبل بالصلصة الفرنسية ويوضع فى طبق التقديم ويرش بالبقدونس * 

هاب متف الستباطنن. #بوهلك عام هملق السلانى: السكيية المع يبرق تيوه شي سا 


على شكل كور صغيرة متساوية فى الحجم وتتبل بالصلصة الفرنسية 
االشبياقف. القدية الوقدوقس - 
صغيرة ثم يرش بالصلصة الفرنسية ويرص فى طبق التقديم ويرش 
عكية فايل من التجيفى القري * 
سلاطة الفاصوليا البيضاء : تسلق الفاصوايابربعد نقعها مدة ١١‏ ساعةفى ماء غير ماء النقع حتى 
ويرش على الوجه قليل من البقدونس المفرى ٠‏ 
١‏ 


أنواع السلظه الكركيه 


وهى تتكون من اعدة أصناف من الخضر والتوابل ى ٠٠٠‏ أو الطحينة ى ٠*٠‏ وذلك مثل : 
الشلاطة الشتوية . السلاطة الخضراء وغيرهم كما سنذكر ذلك قيما بعد ٠‏ 


المقا ست 
دس ه: 


طماطم ‏ خيار ‏ خس ‏ جور قجل أحمر ‏ 
زيتون أأسود هه واه 

الطريقة : 

؟ا ل تدعك البصلة*دعكا جيدا بالملح والفلفل ثم 
تغسل ٠.‏ 
تتيل بالصلصة الفرنسية أى ترص الخضر 
تشكل زخرفى كل نوع على حدة ٠‏ 

ع. ‏ وقد تجمل بالزيتون الأسود كما يمكن تقديمها 

ْ بدون بيصل مع ملاحظة اضافة الصلصة 
الفرنسية قبل التقديم مباشرة ٠‏ 

المقادير والطريقة : 
القرصبيط: الجور : البطاطسن. ‏ الفرشوف: ب 
: الفاصوليا ٠‏ وقد تجمل بالبيض المسلوق 
والمخللات كما قد يضاف اليها بعض أتواع 
اللحوم مثل اللسان أى الجمبرى وقطع صغيرة 
من الفراخ والأنشوجة والزيتون ٠‏ تتبل بعد 
سلقها وتقطيعها بيالصلصة الفرنسية أى صلصة 
المايونيز وتجمل بالمخللات والخس ٠‏ . 


سلطة والدورف ' 


المقادس : . 5 
>" تفاحة مقطعة شرائح بالقشر 
١‏ علبة بسلة مسلوقة 

١‏ خسة 
بعض وحدات من عين الجمل 
كرقس 
١‏ كوب مايونيز 
سليبة اقرتسية 
الطريقة : 
١‏ ب يفرش الطبق بورق الخس ٠‏ 53000 
#أب تقلط االلتاسير هع يعشى وتعيان بالستفنة 
الفيحسية الى ماننادونيق مع الاعتفاظ بقرائم 
من التفاح وكمية من البسلة للتجميل ٠‏ 
 *‏ يصب الخليط المتبل فى وسط الطبق ثم ترص 
شيرائع التفاح وتوشنع .بينهم البسلة - سم 
قب يضاف للخليط بعض قطع القراخ أى اللحم ١‏ 
فى المناسبات ١‏ 


35 6.6 5 © 46© هو 

الى ١ ١‏ م- << وهس( ١ ١‏ لي 

السلطه د يطا نه 
م .- - 


الطريقة : 

" ب وضلي مشاح ليق ويلقاك اللكسان بك تيسن 
عليه اقصتاف: البيكن عليه المايونين والقلقل 
الأحمر ٠‏ ثم توضع على كل قطعة وحدة من 
الآنشيوجة 

ليس لالم ولسكل رقي وتايض شوق 
الكيار وتسطل باليقتوضن + 


93 


و - 
اطما 


وت صما 


زم أدبت 


المقادس : 
١‏ كيلى خضروات مسلوقة منوعة ( بطاطس ‏ جزر ‏ يسلة ‏ فاصوليا بيضاء ) 
" كوب صلصة مايونيز ١‏ خسة ومخللات 
؟" بيضة مسلوقة مقطعة حلقات ملح فلفل سه عصيير ليمون ' 
الطريقة : 
وملعقة من صلصة المايونين ثم تتبل جيدا وتترك قليلا 3 
؟ مس توضع الخضر على شكل هرمى فوق فرشة من الخس فى طبق التقديم ثم يصب عليها المايونين حتى 
0-00 تفطى تماما ٠‏ 
لا ل تجمل يحلقات البيض المسلوق والزيتون الأآسود والأخضر والمخللات المقطعةالى قطع ضغيرة ٠‏ 
وقد يزاد أصناف أخرى للتجميل كاللسان البارد والأنشوجة والجمبرى المسلوق ٠‏ 


المقسادس : 


+ كيلو طماطم © ملاعى كبيرة زيت زيتون أى زيتٍ عادى 
ءٌ وحدات بقدونس ؟ كوب برغل “ايم 

ايل حسام ملح فلفل ‏ تعناع 

0 *" : 4 ليمونة 


١‏ ملعقة شطة حمراء أو فلفل أخضر حسب الرغية 


الطريقة : 

؟ س تقسل القضنر حجميعا يالماء البارد غسلا جيدا للتاكد من نظافتها تماما ٠‏ 

يضاف الخليط السابق الى البرغل ويتبل الجميع بالليمون والللح تتبيلا جيدا ويضاف اليه 
الفلفل والزيت ٠‏ ْ 

0 ل توضع فى طبق وتجمل بقلوب الخس على أن يصب عليها قبل التقديم مياشرة الزيت والليمون ٠‏ 


سبّلطة الدين الزيبادى باتخيار . 


المقسادير : 


١‏ ملطاقة لين وان ١‏ ملعقة زيت زيتون 


نار مقر بولقل ا ملح ب قلفل 

الطريقة : ظ ْ 
يرب الزبادى ثم يضاف اليه الثوم ويتبل بالملح والفلفل ويصب فى قارب السلطة ويجمل بالخيار 
والبقدونس ويصب على الوجه زيت الزيتون ٠‏ ش 


اح 


ش سلاطة ١‏ 2 لطحيتة 


١‏ كوب طحينة بيضاء فص ثوم مدقوق 
؟ ملعقة ليمون | ش ش ملح فلفل 
كيال دا 
؟ ملعقة بقدونس مفرى 
الطريقة: 2 ٠‏ 
١‏ ب تدعك الطحينة جيدا مع اضافة الماء حتى تغلظ ثم يضاف الخل أو الليمون حتى تحصل على 
التخانة المطلوية ٠‏ 
- تتبل باللح والفلفل وقد يضاف الثوم وتطب جيسدا ثم تصب فى لبق السلطة ويجسل الوه 
بالبقدونس ٠‏ 
باباغ سوج 
المقساددر 
ج. كيلى باذئجان رومي 0< غ فص ثوم مفروم وناعم 
+ كيلو طحينة | 00 ١‏ ملعقة كبيرة بقدونس مفرى 
؟ مقي :يوق كل او هبون مدو . ١‏ ملعقة كبيرة كمون ناعم 
؟ بصلة كبيرة ' " ملاعق كبيرة زيت 
ملح فلفل 
الطريقة : 


١‏ يشوى الباذنجان والبصل بوضهعهما فى صينية ( بعد غسلهم وتقشير البصل ) وزجهم فى 
الفرن حتى النضج ٠ ٠‏ ش 

؟ - يقشر الباذنجان والبصل ويفرما جيدا كما يتم مزج الطحينة بالليمون أى الخل ثم تخفف بالماء ٠‏ 

؟" ‏ يضاف الثوم والزيت على الباذنجان والبصل المفرومين ثم يضاف الجميع على الطمينة وتقلب 
جيدا مع تتبيلهم بالملح والليمون مع اضافة الزيت ثم يغفرف فى طبق السلطة مع تجميله 


بالبقدونس 
سلاطة الطحينةه بالحمص ( أوبالفول النايت ) 
المقادس : ش ا ش 
+ كيلو حمض شامى ١‏ ملعقة صغيرة بيكريونات الصودا 
١‏ كوب سلطة طحينة 
الطردقة : 


2, ينقى الحمص وينقع فى الماء البارد المضاف اليه قليل من بيكريونات الصودا لمدة ؟١ ساعة‎ ١ 
عت يغرف فى طبق السلطة ويحجمل بالبقدونس والقلفل لاعن وود اكد الع المسلوق ووحدات.‎ 
٠ هن الزيتون الأسود‎ 
٠ يمكن استبدال الحمص بكوب فول نابت مسلوق ومصفى ومقشر‎ 


.9ك 


المقادير : 
ليمون يلدي أصفر: ٠‏ ملح ناعم . 
ضفر حية اليركة 
الطريقة : 


١‏ يغسل الليمون ويجفف ثم يشق شقين طوليين غير كاملين أى أن الليمونة تصبح مقسمة الى اربعة 


* - يخلط الملح الناعم والعصفر وحبة البركة بعد تنقيتهما ثم يحشى الليمون بالخليط ويوضع فى 
برطمان زجاجى ويضغط عليه جيدا ثم يغطى بعصير الليمون ٠‏ : 


“ - يوضع على السطح طبقة من قشر الليمون ثم طبقة من الزيت سمكها ١‏ سم تقريبا ٠‏ 
يحكم قفل البرطمانات وتترك حوالى شهر حتى يتم تخليل الليمون ٠‏ 
اللمون المخال بالطريفهة السسربعة” 


من المعروف أن الليمون يستغرق مدة طويلة فى تخليله بالطريقة العادية ولكن يمكن أن يخلل 
بطريقة سريعة وهى : ش 


القادير : 
كالمقادير 'السابقة ٠‏ 
الطريقة : 


- يسلق الليمون فى كمية من الماء بحيث تغطيه تماما وينشل ثم ينقع فى ماء بارد هدة يومين مع 
5 التغبير الشكسس للماء عدي يمك ازالة مزارة الليمون 5 


" لس تشق الليمونة الى أربعة وتحشى بالعصفر وحية البركة والملبح ويوضصمع الليمون فى برطمان ٠‏ 


الوايو الا الات ال الى كر قطي يكيقة من الزيت ويحكم قفله لمدة ثلاثة ايام حيث يمكن 
بعد ذلك استخدامه ١ : ْ ٠‏ 


النرميتون الالفضر الخال 


١‏ تختار الثمار الخضراء صلبة الأنسجة وتغسل جيدا ثم تغطى بمحلول ملحى بنسبة + كوب من الملح 
الرشيدى لكل لتر ماء ويترك الزيتون مغمورا فى هذا المحلول همدة أسبوع ٠‏ ش 
 '"'‏ ينشل الزيتون من الماء المملح السابق نقعه ويوضع فى طبقات متيادلة من المخلوط الآتى : 
ثوم مفروم فرما ناعما ‏ كرفس مقطع قطعا صغيرة ‏ فلفل حار مخرط حلقات وقد يستغنى عنه 


م 


د ايدو اليتون انا متخاو ره عند بتينة سنن اذم الوشواق لكك اا كرون شاه اا كران 


عصير ليمون ٠٠‏ 
4 يوضع الزيتون فى يرطمانات ويضغط على الزيتون باليد ثم يوضع عليه قشر الليمون ويضغط جيدا 


6- ا 5 السابق اعداده , ثم يصب على سطح البرطمانات طبقة من الزيت سمك 
سم وتقفل البرطمانات ققلا محكما » ويترك مدة أسبوعين ثم يستعمل ٠‏ 


الجزر الا بن ا مخلل 
الكقادير والطريقة : 
١‏ يفسل الجزر ويسلق فى ماء مملح يغمره حتى ينضج ثم يقشر ويترك ليبرد ٠‏ 
* د يقطع شرائّح رفيعة ويعبا فى برطمانات ٠‏ 
"' - يغلى الخل ( كمية تغطى الجزر تماها )ويترك لتهدا حرارته ثم يصب على الجزر حتى يغطيه تماما وتقفل 
اليرطمانات . 
البصل الخال 
الكقاديي والطريقة. : ٠‏ 
١‏ يختار البصل الصغير وتنزع قشرته ثم يوضع فى ماء حتى يصفر وينزع من الماء ثم يوضع فى 
برطمان ٠‏ 
3 يضاف الخل الأبيض وورقة لورة و ل( حبات فلفل أسود ويترك الخل على النار حتى يغلى ٠‏ 
4 - ثم يغلى الخل مرة ثائية ويصب على البصل حتى يغمره وتقفل البرطمانات وتحفظ فى مكان جاف ٠‏ 


الخبارالخلل: 
المقادس : 
١‏ كيلى خيار رفيع اكوب خلٍ 
+ كوب ملح رشيدى رأس ثوم ( مدقوق بقشره ) 
١‏ كوب ماء ش قليل من الكرفس 
الطريقة : 


٠‏ نت يغسل الخيار وتقطع نهايته وتشق أريعا الطوليفع الامتياظ بالخ ع ا 
* ب يرش بقليل من الملح الرشيدى ويترك لمدة ١7‏ ساعة ثم يوضع فى برطمان مناسب مع الثوم 
والكرفس(المدقوق دقا جيدا ) وقد يضاف قليل من الشطة ٠‏ 
يفلى الماء والخل ويترك حتى تهدا حرارته ثم يصب على الخيار ويغطى سطح البرطمان 
من الزيت ثم يقفل ويترك ثلاثة أيام ثم يستعمل ٠‏ 


يطيقسة 


3 


اتفلفل المخلل 


القادس : 
مساء ب 4 كوب خل ١‏ ملعقة فلفل احمر 
الطريقة : 
5 مفشل الملل عدا ويذوك التسيقى ناف .رتفي تقويا و فيعة ثم يرص فى البرطمان ٠‏ 


"ا هس يذاب الملم فى المأء وبمرج مع الخل ثم يضاف اليه ا الأخمر ٠‏ 


* ل يصب المزيج السابق فى البرطمان ثم يقفل البرطمان جيدا حتى يتم تخليله ويظهر ذلك بتغيير 
ركه الى "الاحفوان: : 


اللثت المخلل: 
المقادس : 
١‏ كيلو لفت عر ساد 
" فلفل أحمر ش ؟ يتجر 
الطريقة : 


٠ ل يفسل اللفت جيدا ؛ ثم يقشر ثم يغسل مرة أخرى ثم يقطع الى أربع أو اثنين حسب حجمه‎ ١ 
٠ ع مذاب الملح فى الماع ويمزج مع الخل ويضاف اليه الفلفل‎ '" 


"' - يوضع اللفت وكذلك البنجر بعد غسله جيدا وتقطيعه فى اناء فخارى أى برطمان ويقطى بالخليط 
السابق ٠‏ ويترك مقفولا عليه حتى يتم تخليله ٠‏ 


البا ذخان الخلل 
المقادس : 2 "* 
١‏ كيلو باذنجان اسود عروس مسلوق 
راس ثوم ‏ ملح ١‏ كوب ماء مغلى 
١‏ حزمة كرقس + كوب زيت 
+ كوب من الخل أو الليمون قايل من الشطة حسب الرغبة 
الطريقة : 


يغسل الباذنجان المسلوق وينزع الكاس ويحشى بالثوم المدقوق مع الملح والكرفس المفروم ٠‏ 
 "‏ يخلط الماء المغلى بعد أن يبرد بالخل أو الليمون ويتبل بالملح والشطة حسب الرغبة 


ىو هس يوكسم الباذنجان فى برطمان و لصب عليه المزيج السايق اعدادة حتى يغمره تماما ٠‏ 
# اتيغطى السظع بالزيت ثم بغطاء البوظيان - 


- 


التوايل 
تضاف التوايل عادة الى ادام لتعمل على فتح الشهية وتساعد على هضم العام دل 
الفلفل سود 


من الفلفل الأسود بعد نزع قشرته 000 من لي على راتنج حريف وزيت طيار 0 
النشا والجلوكوز وهو مادة منبهة للجهاز الهضمى ٠‏ 


الفلفل ا لاتحمتر: 


هى مسحوق ثمار الفلفل مجففة وهى منبه شديد للمعدة ويزيد من افرازها ويضاف الى مسحوق 
"“الفلقل بحص الدقيق .وملم الطعام وصبيغ احص وعادة يستعمل فى بعض الأطعمة - 
العجهات 
.هى ثمار مجففة لنوع من الشجيرات التى تنمى فى سيلان وسيام وغيرها وهذه الثمار بنية اللون لها 
طعم حار مقبول ورائحة عطرية وتحتوى على زيوت طيارة منها زيت ا د ودككنات 
واللحوم وكذلك يضاف للبن فيقوى نكهته ١ | ٠‏ 
الزعيرٌ 


يؤخذ من نيات عشبى ينمى فى فرنسا وجنوب أوربا » وبتقطير الاوراق والرؤس المزهرة لهذا النبات 
الزهض الى بعش انوا غ 'القطاكر والماكولآت لاكسسايها نكية وطهما شيا 
اليهار 7 

يؤخذ البهار الاصلى من ثمار نوع من اشجار التوابل التى تنمى فى جاوة وما يجاوزها من جزر الهند 


ليت قد 5 مزيج من. عدة توابل 7 الفلفل الأسود والزعتر وجوزة 57 ومسحوة, الكمون وعادة 
تباع عند العطان وتسمى بالبهارات 2 


7 | 


نبات ينمى فى روسيا وانجلترا وايران والهند ويستخدم فى عمل المخللات والفطائر ٠‏ 


مم 


ْ تكمون 
ثمار نبات عشبى ينمى فى الوجه القبلى بمصر وبلاد العرب والهند وحبات الكمون لها رائحة عطرية 
الكزبرة: 


هى ثمار مجففة لنبات ينمو فى جنوب أوريا وما لطة ومصر والهند ويضاف لبعض انواع الأطعمة 


القرفة شجر ينمى فى جزيرة سيلان والهند والصين وهى حريفة الطعم حلوة المذاق لها رائحة طيبة 
والقرفة يعمل منها مشروب لطيف وقد تضاف الى بعض الأطعمة والحلوئ لاعطائها الرائحة الطيبة ٠‏ 
القرنئل ٠‏ 

هى براعم زهرية لنوع من الأشجار دائمة الاخضرار يبلغ ارتفاعها مترا وينمى فى الهند وسنغافورة ش 

وجاوه وعند قطف هذه البراعم يكون لونها أحمر زاهيا وعندما تجف تكتسب اللون الفاتح المعروف وديدو 
شكلها كالمسمار الصغير وهى ذات رائحة عطرية قوية وطعم حار حريف وتحتوي على نسية مرتفعة تبلغ 
حوالى 72١8‏ من الزيوت الطيارة وتعرف بزيت القرنفل ٠‏ ويضاف القرنفل الى بعض أنواع الطعام 
والحلوى ٠‏ ش ش 
كه تاع 55 

وهو ورق نبات يضاف لبعض أنواع الأطعمة والأشرية ٠‏ 
الزستجسبيل ٍ 

يوّخذ من نبات ينمى فى آسيا والهند والمناطق. الحارة له رائحة عطرية وطعم حار مقبول ويحتوى 
على كمية من النشا ومادة راتنجية » يدخل فى بعض أنواع البسكوت والكعك والحلوى ٠‏ 
' جوزة الطييب ' ظ 

نوع من الثمار تنمى فى البلاد الحارة والهند » وجسوزة الطيب لها رائحة زكية وطعم يميل الى 
المرارة وهى منذيه لطيف , تضاف الى الحلوى والمأكو لات خاصة اللحوم.* 
تحصل على العصفر من زهيرات نبات القرطم العشبى يضاف الى بعض الأطعمة خاصة فى البلاد 
الشرقية ٠‏ ش 
الرعفزايت 1 

هى نوع من أنواع التوابل مرتفعة الثمن . موطنها الأصلى اسبانيا وتستخدم فى بعض أنواع 
الآرز واللحم 8 5 1 
اليسون 


يزرع فى ايطاليا وأسبانيا ويستعمل فى عمل عجائن بعض الحلوى ٠‏ 


ده 


ال 
ا تسسات 


_ 


ل 


0 


بناء على طلب القراء نضيف الصف التالى : 
| القلقاس بالخضرة 


المقادير : /” السلق: 


١‏ كيلو قلقاس فونه لاست نمراك 
؛ :” كوب بهريز ( فراخ ‏ لحمة ‏ ماجى ) ١‏ رأس ثوم مقشر 
مو ؟ حزمة ساق 

ملح ٠‏ فلفل ؟ ملعقة سمن 


اللا وشت : 


ميد يقطع القلقاس بعد تفن تقشيره الى مكعيات ٠‏ 

؟ ل يغلى البهريز ويضااف اليه عصي الليمون ثم يضاف القلقاس ويترك على النار 
حتى ينضج وقد يضاف اليه مقدار آخر من البهريز حتى ينضج ٠‏ 

تقطع الكسيرة الخضراء والسلق ويغسلا جيدا ثم يوضع عليهما السمن والثوم ويرفعوا 
على النار حتى يصفر لون الثوم ٠‏ 

4 يدق الخليط بالهون حتى ينعم تماما أويضاف اليه قليل من البهريز ويضرب بالخلاط ٠‏ 

ه س يصب الخليط السابق على القلقاش الناضج ويرفعوا على النار حتى يغلى ويقدم ساخنا ٠‏ 


نصائح عامة لربة الأسرة 


الت الا أخود الأصداته وان كله عن :الاح :اسان تيك 'لاتعتطر اخلط رن كلم الاحداء 
مامد :او كور الساطة. ٠‏ 

٠‏ شراء كميات الأطعمة المناسبة لاحتياجات الأسرة فقط خصوصا بالنسبة للاطعمة سريعة الفساد كالخضر 
والفاكهة والاسماك . ا 

- معرفة الطريقة الصحيحة ودرجة الحرارة او الرطوبة .. الخ المناسبة للثرن مختلف أنواع الأطعمة والا 
فنيدت ١‏ 


؛ - عدم تخزين الأطعمة بكميات كبيرة خنصوصا اذا كان المكان أو الأوعية المناسبة لتنا غير متوفرة بسبب 
سرعة تلفها . فثلا تخزين كميات كبيرة من الدقيق أو البقول كالعدس والفول أو الارز يعرضها للسوس 
فتتلف وتصبح غير صالحة للاستعال . كا أن تخزين كميات كبيرة من الدهون والزيوت لمدة طويلة فى 
مكان حار يؤدى ‏ لى تزنخها وعدم صلاحيتها للاستهلاك . / 

ه - خزن الأطعمة فى الثلاجة لايعنى الاحتفاظ بها لأجل غير مسمى » فكل طعام له فترة حفظ معيئة يفسد 
بعدها ويعد فاقدا » ى| يجب مراعاة المكان الصحيح عند التخزين فى الثلاجة وكذلك طريقة التحزين . 
فثلا اللحوم والدواجن يحب أن توضع فى أكياس من النايلون أو البلاستيك عند خزنها فى « الفريزر) 
والمخضروات الطازجة يحب وضعها فى درج النضروات وعدم ترك أى أطعمة مكشوفة داخل الثلاجة . 

5 الأعتناء بتقشير الخضروات والفواكه تقشيرا رفيعا حتى لا تفقد جزء| لايستهان به من أنسجتها مع القشور 
وبالتالى من المواد الغذائية » كما بجحب ماكشظة اسعال الاوراق 0 الداكنة اللون للكرب والمخنس 
لانما غنية بفيتامين ج والحديد ولذلك من الخطأ التخلص مها 

٠‏ عند اعداد اللحوم يحب الاستفادة 0 جزء منبا كالعظام والدهن وذلك الى ف غمل حساء أو 
١‏ بريز» يستعمل فى طهى الأطعمة الأخرى . ظ 

ت خزاعاة" المي الطهى الصحيحة لأن الطهى شل لس ب الل الردىء يفسد بعض 
العناصر الغذائية » كما يؤثر انرا ميقا عل طعم الغذاء ودرجة توي وسة العائل واطلح م 

4 - يراعى غرف الكميات التّى يحتاج اليها الشخص فقط » واذا رغب فى أخذ كمية أضافية اعطيت له لآن 
ملء الاطباق بحميات كبيرة من الاطعمة تزيد عن حاجة الشخص تضطره الى ترك جزء منبها فى الطبق . 
وهذه الكميات الي تتبق بالاطباق فى حالة الاستغناء لطر ناته مر »كا يحب تقطيع الخبز 
قطعا مناسبة قبل تقديمة للاقلال من البواق ان كنات الخبز الى تتبق من الآ كلين وتلق مع 
الات لكان نعي قاقدا عي شه > أستعال بواق رسا فته « ثريد » أو خلطها 
باللحم عند عمل الكفته أو فى عمل بقسماط . 

٠‏ ما يتبق من الاطعمة الطازجة أو المطهية بعد تناول الطعام فى وجبة معينة يحب الاحتفاظ به بالطريقة 
السليمة أو خارج الثلاجة وتقديمه فى وجبات أخرى كا هو أو بعد اعادة طهية أو اضافة مواد أخرى له 
0 ْ 

١‏ عدم التغالى أو الإسبراف فى تقديم الأطعمة عند أستضافة الاقارب والاصدقاء لأن الكثيات الكبيرة من 
الأطكمة "الى قلق كا ما وصنعب. متفظلها رتفد "فافلا : 


3 


بشرس لربات البيوت 


1 حدر يفضل الله الكتاب الثالث فى سلسلة 
| كتب ديل الاسرة ‏ المؤلفة عديلة عزبز حسن يشمل 
| التغذية السليمة فى الصحة والمرض والطريق الصديح 
| للرشاقة سواء من الناحية الغذائية أو الرباضية مع أحدث 
| الاطباق الشهية صن الحلاوى والكيك والبسكويت 
| والسفليهات والمثلجات والشربات والمربات كما يتضمن 
| اطباق شهية من اللحوم والطيور والاسماك والخضر 


| والمشهيات والسزاطات التى تقدم فص المناسبات المختلفة 


ْ علاوة على الطرق المختلفة لحفظ الفاكهة والخضر . 


المؤلفة 
عديلة عزيز حسن 


الباب الأول 


المطيخ الحديث وتخطيط الوجبات : 


الفصل الأول : 
التغذية 0 
جدول الغذاء الكامل للانسان : 
حدول السعرات 

الفصل الثانى 4 
تخطيط الوجبات . 
نصائح التخطيط الغذائي 
قوائم الطعام ٠.‏ 


الياب الثانى 
طرق الطهى والصلصات والحساء : 


الفصل الأول : 
طرق الطهى المختلفة للاطعمة 

الفصل الثانى 
الصلصات !استعملة فى الطه . 
صلصة الطماطم ‏ صلصة الكارى . 
ضوصن. زوماء بك الضاطية 'الترضيية 
صاصة الخل والثوم لاذفته ‏ صلصة الخل 
والثوم السمك 57 الصاصة اليذية 
صاصة المايوذ ديز . 
صاصة المادو ونيز 000 5-5 ا يوان 
قأم ل صوص دمى جلاس عات 
صلصة البماشاميل صلصة مورنى 
صناهية :الى ركس نة 


الفصل التالث : 
الخلاصات والدساء ٠‏ 
أنواع الخلاصات ٠‏ 
الدسيحتحينياء هم ذه ١‏ 
دعا (المطاظين 0 والحكن” 0 
الخطاطون -والتملة الخضير: + + 
حساء كر ردمة الطماطم الدسسياء 5-5 الشدر 
خياة- الطماطم ى يحساء الخازلاة. ١‏ : 
حساء الخضر الأبيض ب حساء . التربية . 
حسناء الستمك ٠+‏ 5 
حتباء اللحم أو 007 حساء اي : 


حبناء القن الفي وح سا حساء الفول 
الياب الثالث< 
الله وم : 
الفضصل الأول : 
أنواع اللحوم وأطباق منها 
البفتيك المحمر البفتيك بالبيض والبقسماط 
بذتيك يانيه محشو بسطرمة وجينة ٠‏ 


لفائف اللدم اليفتيك المحشوة 
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5 


5:5 
وم 


اه 
وت 


وه 
65 
م6 
اك 


العرق الروستو ٠‏ 
الزو فكو فرصناف ب زوسيكو «الكنن: المحني 


عرق 


روستو فحدة الضأن - روسيتو اللحم البتاو ١‏ 


طبق اللحم بالصلصة البنية ل ا بالتصار 
لخن 0 باللحم والخضر . 


الكباب المشوى الاجم | الفوف بالورق فى الفرن . 


انسكالورت #هالكومة + 


المج الضانى ششثاء وبشس فتة الزيادئ م 
بودنج الخسبز باللانشون 0 اللحم البارد 


بيكاتا 


0 


1 


.يوني - طبق 
ن طبق' الكستليتة بالمكرونة 


الفصل الثانى : 


العصاج ‏ صينية الكبيبة الشامى . 


ا 


الكتدية الشسامى 


كفئة الس 
والمنديل 


جلانتين 


ٌ 


الكستليتة بالمكرونة 


الاقتصادية ‏ كفتة 


ى الاسكتائدى ‏ الضاوع الكاذية 


بخ ا 3 كفقة 0 با العياب 


اللحم كفتة الاحمة بالأرز ٠‏ 


خلان الحم بالطدينة : 


قالب الاحم المثرئ ‏ كفتة بالكارى ٠‏ 


قالب اللحم المفرى 0 ارق مساق 


جالكتظني : 


اللحم 


كفتة اللدم الناضج كفتة اللحم المحفوظ ٠.‏ 


كبن الدب لقنن حر دوز افكاا موتك 2 غل 


بالزيادى 9 
كه افيه بن ككنة الحدمين العادق 


الكفتة المشوية الكاذية ٠‏ 


الفصل الثالث : 
أطباق من الكبد والخ وامخلفات : 


الكدوة الشورفت الكندة الشنوية :- الكيدة: المحمرة 
بالدقيق ٠‏ 


فلان أو نطيرات يالكبد والكلاوى ٠‏ 
المح اليانيه : 


8 


ح 


المحمر 


514 
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ا 


؟؟ 
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74 
م7 


7 
ب 


0 
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لله 


اله 
ذا 


4 


اله 


44 


الصفحة 
الكوارع الفتوة والكوارع باليخني د الكرعية فد 
المساوقة 0ه واأسمع امم 
الكرقلة حدس والدمفة اج اظيق من الفيار :2 .هار 
الباب الرابع 
الاسهاك والطيور : 
الفصل الأول : 
الاتسيشهاك.. ع 
الصط ات الملائمة لهك 57 طريقة سلق 4 
الحميرى كفتة الجمبرى , كاسات التجميزى 
“كا مانو شو 4 
ا عه وال بابلا د بالحيرى 34 
جمبرى 6 كباب الحجمبرى لك 
السمك المقلى ‏ بانيه ‏ السمك المقلى ٠‏ 44 
كفتة السمك” ‏ كرات السمك . 1 
السنلمك المثنوى . ل 
سمك يالمادونيز 1١١ ٠‏ 
أطباق من سمك موسى ٠.‏ حل 
كزبرية: السمك كم 
ا السمكبالطدينة سمك اليل ا - 
سمك قاروص بالبطاطس ا . 
فطبرة السمك بالبطاطس . 4 
الفصل الثانى : 
الطيور ا .م.م ١‏ 
الجعاء" الحزكاية و اطق لزعو فى المطام 1101 
الدجاج البانيه ‏ الدجاج البانيه الناضج .. ١١١‏ 


برك النجاج 35 ريسولز الع أو 0 ١‏ 


بالفطير . 
الدجاج الروستو - الدجاج النيجرسكو ... 


شال 
الدجاج بالزيتون ١١4‏ 


عه بالآارز والسكارى ب الفكاج بالكارى م١١‏ 


والمكرونة 
الحجاج أو الديك المخلى ٠.‏ 0 اليل 
-طريقة: اخلاء الدجاج اين مجر معد الك باز 


1 


٠‏ سه 
الشحاج لقا اميل بن لأكجات وال ووفوق ود سه -11121 
خطيرة الدجاج بالبطاس. ‏ ريسولز الحجاج ١١4 .٠‏ 
كيك النجاع ب للنجاح: الدلنكو بالووق 0 


الحمام أو الدجاج المشوى ‏ الحمام الحشسي مل 
جالفريك ‏ ظاجن الحمام بالفريك .. .. .. .. 


(عداد الأرائب ‏ الآرائب اللحمرة .٠‏ .. .. .. ؟؟١‏ 
الأرالك اسمن ليان 


الياب الخامس 


الخة و .4 | ميت : 


الفصل الأول : 


أهمية الخضر والفاكهة واطباق من الخضر : 

الفاصوليا الخضراء باللحم الكوسة المكمورة 98؟ 
و البيوريه . صينية البطاطس البيوريه ١؟؛‏ 
كنتة البطاطس ‏ البطاطس بالجبنة الروكفوورد 4/؟١‏ 
حجاكت اليطاطس ل - ادق بالبطاطس 19 


البيوريه 

الاشكال المختلفة لليطاطس المحمر .. .. ...هوم 
أشكال تق اولان المسلوق .. ...225.2 8"( 
قطيرة البطاطس ‏ مسقعة البانجان بالجبن ؟١‏ 
قالب الباذنجان بالصلصة البيضاء .. .. ..«ممو 
باذنجان أجارتا ‏ الباذنجان فى الفرن ١4٠٠ ٠١‏ 


تالب الباذنجان يندم 5 عزن ونّة وردة الباننجان مم١‏ 


: 0 


ششوكة البانتجسسان طاجن الباذتجان بالارز واللحم ١‏ 
السيائخ اللكمورة ‏ صيئية السبائح بالبيض  ١"8‏ ' 


بيوريه السبائفخح ‏ دقية السبائنخ .. .. .. 4"( 
السبائخ بالبيضٍ 0 و أقراص الا ١4‏ 
بالييض .. 85.2 2.. : 

مراكب الكوسة ‏ الكوسة بالصلصة البيضاء ١55١‏ 


طاجن الخضر بالعصاج والصلصة البيضاء 21١49‏ 
التورلى المكمور التورلى بالبصلية .. .. 
قرنبيط بالبيض ‏ سوفليه القرنبيط ١4# ٠0 ٠١ ٠.‏ 
عجة القرنبيط 

قرنبيط بالصاصة - قرنبيط بالصلصة الميماة 145 


الخرشوف المسلوق ‏ الخرشوف بالصلصة 
النرنسية ‏ الخرشوف بالصلصة البيضاءء 


الخرشوف بالتربية ‏ الخرش وف البانيه - 


طاجن اليامية البورائى ...ا مث اتا ادم 


الناضة “الطمورة حت :ذفئة (النامقة + 


النامية “الحافة: + الممتامية الويكة 
الطازجة ٠.‏ : 

الارحة الصافة 5 اكد باللحم 3 الياذلاء 
للباذاء .البيوريه والسوقيه ‏ الكقتسك باللين 


٠ الزيادى‎ 


- الملوخية 


الفصل الثانى : 


المهشسوات : 
أنواع الحشو أو الخلطة . 
طريقة :عمل الخسوات : 
مح (العلدق بت 
محشو الطماطم - 


. ..  ةملضلاو‎ 


محشوا الخرشوف بالمصام 5 محشو البطاطس 
0 000 


0 الضلمة 


محشو الدوسة امعد ب اي 
والض_لمة . 

محشو الياذنحان الاسود والابيض - 5 محشو 
الباذنجان الضامة . : ' 


العاب السادس 


النشويات والبيض والبقول والجلاش : 
الفصل الاول : 


الذفو بات ٠.‏ ب 0 2 
الارز المفلفل 55 الأرز 50 


أرز محدمر بالطماطظم 355 أرز باليسلة والمخ ٠‏ 
قالب الآرز بالمخ 5-5 أرز بالفول الإخضر واللحم 
أرز بالحمص كا . وده 


الآرز اليخارى . قاقااعد ةد لاه اقم 
الأرز الممسلوق لبه ارت بيلاف تٍَ أرز بالخلطة 
أرز أورينتال 0 0 22 كاج الارذ 
جالدخاج أو اللحم. : 0 1 

قالب الآرز بالبطاطس ‏ صينية الأنذ بالخضر 
والصلصة السهاء 7 


كيك الازر: مالحين' م لدان المصميون بالعصماع 


الخال 


م1 


ا 
ا 
م١‏ 


1١65 
١ همه‎ 


165 


طاجن النريك باللحم ‏ الفريك المفلفل 


أسداء : 


ناتير - 


مكرود يعناجبة: الوا فامدل ع مليكة” كروي 


عاللكن ا 0 : 
المآرونة بالقلفل والزيتون الاخضر عكري 


سيسيليان 


طاحن ار بالفتييدر وللكي 


الكنالوف فق 


ا 


الفصل الثانى : 


البيض والبقول 
الاومليت بالحشوات المختلفة ‏ العجة المصرية 


عجة الفول الفمدوي. العة بلعم الوط 
والْب ا 


كتلان البيض بالفاصوايا 
بالبيض المفرى 

بيض سافورى ‏ بتسا البيض ٠‏ 

الطعمية - البيض الاسكتلئدى بالطعمية 
البصارة ‏ صينية البيض بالعدس ٠.‏ 
الكشرى . 

أطباق هن الجلاشس - الكستليتة بالجلاش 
صينية الجلاش بالعصاج . 


العجة الاسبانى. 


صينية الجلاشس بالجين ب صسينية 0 


والسعاخ : 
5 السدوق وللجاتي ع المكرونة 
الات الجاع 
المشهيات والسلاطات واأخالات : 

3 المشسهيات 
الكاتايسه :. 
الساتدو كعات 5-52 وردات البيض 

5ت 'المملاظات» : 


السلاطة البسيطة والمركية . 


سلاطة والدروف السلاطة الابطالية : 
السلاطة الروسية - التمولة 
00 الزبادى بالخيار 

عم 0 5 :5 : 

را 


ارد 
الصفحة 


5 


رقم الأبداع بدار الكتب 
اسل 


الترقيم الدوى 
الا اا 


977 - 00 - 2102 - 4 ْ1 


> شامع م تله وعمقت د الططه ل اق دكتكيت؟ 


حقوق الطبع محفوظه للمؤلفه. 


مطتايع الأعتراميكوفيلنيييل 


